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F                     z                ž                z                                     
                                                                                        
            z                             f                     . D               ž       
uglavnom su se bavila efektima funkcionalnog treninga kod starijih ispitanika s obzirom da je 
f                                             z                  z                 ž       
    đ    z                    . E                statak znanstvenih studija koje su 
            f     f                               h,     h              h           . 
D      ,                      ž                    z                           h            ,    
                                    ž        đ                         . C              ž       
                     f      f     f                      (FT)                           (TT) 
snage na setu antropometrijskih varijabli, eksplozivnoj snazi, agilnosti i performansama 
sprinta kod mlad h,     h              h     h           .  
Metode 
Ispitanici su bili u dobi od 22 do 25 godina. Svi ispitanici, prethodno su bili relativno dobro 
         ,     z                           đ                                            
kineziologije (stud   f z            ). Uz                                                    
grupe. Jedna grupa je izvodila FT, dok je druga grupa izvodila TT snage (FT – n = 11, TT – n = 
12). Uz                                                       h                (      na visina, 
           ž   ,                      ,   z                                 ),       
varijable za procjenu agilnosti (5-10-5                  h            ),           z           
        h    f        (                    z    ,            ,   sina skoka i vrijeme 
               ),                h    f        (                                        z 
        ,                           z   ž    ),              z             z                    
(10 metara sprint i 20 metara sprint). Ukupni eksperimentalni trening program trajao je 5 
       ,                           3      ž                  . G        ,             
                                                   ,              FT   TT           ž           
               ,         z      pt TT odnosno kroz koncept FT snage. Metode obrade 
  z                                             ,                                  ,          
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pouzdanosti varijabli, a efekti treninga analizirani su dvofaktorskom analizom varijance s 
dodatnim t-testom.  
Rezultati i rasprava 
A    z                    z       z                  z      ,           z   ž              
     z   . A    z                z       z         f     z                      (HEKSAGON), 
varijablu bacanja medicinske lopte iz stajanja i tri parametra eksplozivne snage tipa skoka 
(            ,                                      ). S                                  
     ž      . Z         f                                                                   
           ,              z     zale kako je grupa koja je provodila TT snage unaprijedila 
         f       . I        , z         f                          z                     
       z         ,                                 FT      , z                      z     . 
Premda je studija koja je ovdje prikazana, analizirala promjene pod utjecajem treninga u 
                                                                  z               ,         
 z             z         z        . P   ,  z         FT   TT                   f           h 
                 z                                ,     TT                                 
                                  z                                         , FT 
         z              ž                                 . S         f     TT  nage vidljivi 
       h                   h                   z                                             . 
S               f     FT,                         h                                        
                z                       h  z  z        z    h           z  z             . 
S                          TT                                                       
intenzitetski trening (pripremni period i izvan sezone). S druge strane FT smatramo 
primjerenijim tijekom natjecateljske sezone kada s                                          
                                ž   ,            z                               
                           . 
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ABSTRACT 
Functional training (FT) refers to exercise training programs that are designed to imitate the 
                                  h                 h    ’   h                    y         
training adaptations more specific and applicable. There is a lack of studies on the effects of 
FT in young and previously trained subjects. The aim of this study was to determine the 
training-specific effects of FT and traditional strength training (TST) on a subset of 
anthropometric measures, explosive strength, agility, and sprint performance in young (22-
25 years of age), previously trained male subjects (N = 23) that were divided randomly into 
two groups (FT, n = 11; TST, n = 12). The variables sampled included anthropometric 
measures (body height, body weight, body fat percentage, lean body mass, and total body 
water), two agility tests (5-10-5 meter shuttle run and the hexagon test (HEXAGON)), 
jumping ability (air time, peak power (PEAKPWR), jump height, ground contact time (GCT)), 
throwing ability tests (standing overarm medicine ball throw (SMB) and laying medicine ball 
throw), and sprinting variables (10m and 20m dash and 10-20m time results). The training 
program lasted 5 weeks and consisted of 3-times-weekly FT or TST. Pre- and post-training 
differences within the groups were established using the dependent samples t-test. The 
independent samples t-test was calculated to detect between-group differences. 
Anthropometric variables did not change significantly during the training period. Within-
group comparisons revealed significant improvements in the SMB and HEXAGON for FT. TST 
significantly improved GCT, PEAKPWR, and HEXAGON performance but decreased 
achievement for the SMB. In conclusion, FT and TST differently influenced the explosive 
strength and agility variables. More precisely, the results demonstrated that TST increased 
the energetic potential of trained musculature, which resulted in an overall increase in 
power qualities, while FT improved postural control and precise coordination. The 
limitations of this study are noted.  
Introduction 
Functional training (FT) is a relatively novel form of specific training for fitness. The main 
idea of FT is mostly referred to as the SAID Principle, which stands for Specific Adaptation to 
I       D      . M            y, “f         ”  x                          h        
designed to imitate the activities and movement           h                 h    ’  
(      ’ )  h                    y (     ,    ,    .),                                      f   
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     h   f                  . Th       “f         ”   f        h     f         f          , 
work, or activity (Weiss, et al., 2010). Although originally developed to prevent and partially 
cure functional and overall motor deterioration in older adults, the idea and concept of FT is 
     w    y                                             . B     (2008)   f     “f          
fi     ”       h   z                                        ,                       w   
body movements, and utilizing more of the body in each movement. This idea promotes the 
notion that FT should be designed to improve movement and should include movement-
based exercises and not focus exclusively on specific muscular adaptations, as in traditional 
strength training (TST). While TST approaches have been typically designed to isolate 
                         f    w   h      “         ”    /                    or machine-
                        , FT            y            w     h    h    ’                       
 x                  y   y                               h       f     h    ’       .  
However, studies that have investigated the effects of FT were mostly focused on older 
adults and/or persons with specific health problems and rarely included healthy individuals 
of an advanced fitness level. Briefly, de Vreede, Samson, van Meeteren, Duursma, and 
Verhaar (2005) concluded that functional-task exercises were more efficient than resistance 
exercises at improving functional-task performance and should be considered an effective 
method to help maintain an independent lifestyle of older women. Very similar conclusions 
were reported by Milton, Porcari, Foster, Gibson, and Udermann (2008). Bale and Strand 
(2008) indicated that FT of the lower extremities improve physical performance more than 
traditional training in 18 sub-acute post-stroke patients. Kibele and Behm (2009) studied 
healthy, younger, but untrained subjects during a 7-week program, and showed that there 
was no overall difference between unstable and stable resistance training and that the 
training effects were independent of gender. In a more recent study Sparkes and Behm 
(2010) concluded that instability resistance training, which reportedly uses lower forces, can 
increase strength and balance in previously untrained young individuals similarly to training 
with more stable machines employing heavier loads. In one of the rare studies that dealt 
with healthy, relatively trained individuals, Weiss, et al. (2010) suggested that both 
traditional and functional training programs are equally beneficial for increasing endurance, 
balance, and traditional measures of strength. However, changes in various girth measures, 
muscular endurance and flexibility appear to be program-specific.  
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From this brief literary review it is evident that there is a lack of studies on the effects of FT 
in young and previously trained subjects. Moreover, data are scarce for the different effects 
of FT and TST training programs on certain specific athletic performance variables, such as 
jumping, throwing (e.g. explosive strength), agility and/or sprint achievement. Therefore, 
the aim of this study was to determine the training-specific effects of FT and TST on a subset 
of anthropometric measures, explosive strength, agility, and sprint performance in young, 
previously trained subjects.  
Materials and methods 
Subjects: The subjects in this study, who were sports science students (all males, n = 23, 22-
25 years old), were divided randomly into two groups: the functional training group (FT, n = 
11) and the traditional training group (TST, n = 12). The subjects self-reported being 
moderately trained athletes with limited FT experience (i.e. they were familiar with FT 
exercises but had not participated in any systematic FT). A moderately trained athlete was 
defined as having lifted weights two to three times, having one to two endurance-based 
exercise sessions per week, and having done so for at least 6 months. In addition, subjects 
reported that they were not taking performance-enhancing drugs and nutritional 
supplements at the time of the experiment and had no musculoskeletal disorders that 
would prohibit an exercise testing and training regime. Although more subjects were 
involved in the original investigation, in this study we included only those subjects that 
participated in at least 80% of the training sessions. Subjects were required to abstain from 
food for at least 3 hours before testing and abstain from strenuous activity on the day of 
testing. Since we have studied young previously trained adults, where no significant 
deterioration, as well as no significant growth and development-induced changes (i.e. 
improvement) in the studied variables were expected in this experiment we have not 
included a control–passive group.  
Variables:  
The sample variables included anthropometric measures, two agility tests, explosive 
strength variables (jumping ability and throwing ability), and sprinting.  
Anthropometric variables:  
In this study, we included body height (BH) and body mass (BM). BH was measured using a 
stadiometer (in cm), and BM was measured using a digital scale (in kg). Additionally, using a 
bioelectrical impedance analysis system (Maltron Body Fat Analyzer; BF-905; Maltron 
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International Ltd.), we measured body fat percentage (BF%, percent of the total BM), total 
body fat mass (BF, in kg), lean body mass (LBM, in kg), and total body water (H20, in l).  
Agility variables:  
AG5-10-5: The shuttle-run agility test was included as a measure of the ability to sprint and 
change direction. The contact mat was used to measure the time. The subjects started the 
electronic clock when they left the contact mat, sprinting for five meters. At the end of the 
5-m section, the subjects reversed their running direction and sprinted back for 10 meters. 
After the 10-meter section, the subjects sprinted back for five meters (starting position) and 
stood on the contact mat to stop the electronic clock. The best of three consecutive trials (in 
one-hundredths of a second) was used for the statistical analysis.  
HEXAGON: A hexagon with 61-cm sides and 120-degree angles was marked with a tape on a 
hard surface floor with a 30.5-cm tape strip in the middle to mark the starting position. The 
test began with the subject standing on the tape strip placed in the middle of the hexagon 
(      ). Th               h          ‘‘R   y,   ’’              h      w   h. O   h  ‘‘G ’’ 
command each participant began to double-leg hop from the center of the hexagon over 
each side and back to the center in a clockwise direction until the participant went around 
the hexagon three times and returned to the center (18 jumps). The stopwatch was stopped 
once the participant was back at the center mark after three revolutions around the 
hexagon. The participants were required to face the same direction during the course of the 
test, and the feet could not land on the taped edges of the hexagon or the trial was stopped 
             . Th         ’        (      -hundredths of a second) was recorded for the 
fastest time of three trials.  
Sprinting variables: Sprinting variables were measured using timing photo gates (Brower 
Timing System USA). The subject started on the sound signal, which started the electronic 
timing system. Two sets of photocells were used, and they were placed at the 10-m and 20-
m gates. The timing results from each of the gates were recorded as a result of the 
SPRINT10, or SPRINT 20, and the numerical difference between the 10- and 20-m results was 
noted as the SPRINT10-20       . Th         ’        (      -hundredths of a second) was 
recorded for the fastest time of three trials 
Explosive strength - throwing ability:  
SMB: The subjects stood at a line with their feet slightly apart and facing the direction to 
which the ball was thrown. They were instructed to perform the overarm throw of the 1-kg 
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medicine ball with their dominant hand. The subjects were permitted to step forward over 
the line after the ball is released and is, in fact, encouraged to do so to maximize the 
distance of the throw. The distance was measured to the closest 0.1 m, and the best of 
three consecutive trials was recorded.  
LMB: The subjects lay down on their backs and held a 3-kg medicine ball on the floor above 
the head with arms fully extended. Shoulders were on the zero-line. The throwing action 
was similar to that used for a soccer throw-in. The ball was thrown as vigorously forward as 
possible, and the head was kept on the floor. The best of the consecutive trials was recorded 
as the final result (to the nearest 0.1 m). Explosive strength - jumping ability: The Newtest 
Powertimer System (Newtest Oy, Oulu, Finland) was used. All subjects performed a 
countermovement jump (CMJ) without arm swing from the contact mat while being 
measured for the air time (AIRTIME), peak power (PEAKPWR), jump height (JH), and ground 
contact time (GCT). As suggested by other authors (Sattler, Sekulic, Hadzic, Uljevic, & 
Dervisevic, 2011) the best of three consecutive trials with appropriate rest between them 
was used as a final result. In the starting position of the CMJ the subject stood straight with 
the hands on the hips then squatled down ra    y      90°                             
explosively as possible keeping the hands on the hips. During the ascending phase the 
subject had to keep the upper body as erect as possible and they had to land on the contact 
mat with the balls of the feet and keeping theirs knees straight. AIRTIME and GCT were 
automatically measured in seconds. JH and PEAKPWR were calculated (JH (cm) = 9.81 x 
Flight time2 /8; PEAKPWR (W) = 60.7 x JH + 45.3 body mass (kg) - 2055) 
Experiment: The 5-week training period consisted of 3 training sessions per week. 
Participants were monitored during training by one of the authors of this text to ensure full 
effort was applied in each session. The training warm-up consisted of 10 to 15 minutes of 
medium-to–sub-maximal intensity aerobic activity on exercise bikes and treadmills. The 
subjects performed five to ten repetitions of dynamic stretching with moderate exercise 
intensity for the whole body. 
The subjects included in the TRT group performed two types of training sessions 
consecutiv  y. Th  “A”                  f   -weight squats (to a knee angle of 
approximately 90 degrees), T-      w   ,     h               f  x   . Th  “B”         
consisted of free-weight lunges, dead lifts, lat pull-downs, and leg extensions. Four sets of 
six-ten repetitions each with 80% of 1RM were performed. More precisely, the first set 
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subjects did 10 repetitions per exercise, but due to exhaustion, subjects lifted the applied 
load (80% of 1RM) six-seven times in the 3rd and the 4th set. Both sessions included three 
types of stable sit-ups and lumbar hyperextensions.  
FT was also organized throughout consecutive A and B sessions. The A session consisted of 
specific unstable functional exercises namely: one leg TRX-squats (Figure 1), suspension 
rowing (Figure 2), push-ups (Figure 3), and power-wheel leg flexion (Figure 4). The B session 
included flow-in lunges (Figure 5), one-leg dead lifts, rubber band-assisted pull-ups, and 
functional one-leg good-mornings (Figure 6). The FT group also differed from the stable 
resistance training group in that they performed fours trunk stabilization exercises on a 
Swiss ball. Trunk stabilization exercises included a supine hip extension–knee flexion 
combination, T-bridge fall-off (with arms abducted and extended, supine trunk and knees 
flexed at a right angle, the shoulders are rolled to the left and right on a Swiss ball), a prone 
hip and knee flexion combination using both legs, and a prone hip and knee flexion 
combination using a single leg. The intensity of the FT exercises was self-administered by 
participants, but they were asked to perform eight-twelve repetitions (10-15 repetitions for 
trunk stabilization exercises) using the correct technique, which was controlled by the 
authors. In summary, the FT group trained with unstable exercises, whereas the TRT group 
utilized exercises with a stable base, while the training programs were anatomically matched 
as much as it was possible. Also, both programs mostly included upper-body exercises. This 
was done because we a tried to simulate a realistic situation in competitive sports. Briefly, 
from our professional experience in most of the team sports (team handball, basketball, 
volleyball) in-season conditioning period is rarely oriented toward lower extremities, 
because of the: (1) short duration of the preparation period; and (2) relatively high volume 
of endurance workouts where lower extremities are mostly engaged. The authors will gladly 
provide more details for the training program and exercise explanations. 
Prior to the inception of training (pre-training), subjects were tested on anthropometric 
measures, agility tests, explosive strength (first day), jumping ability and sprinting (second 
day). Repeated assessments (post-training) were performed on the third and fourth days 
following a 5-week training protocol (see later text) in the same manner as the pre-training 
testing.  
Statistical analysis:  
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Statistical analysis included descriptive analyses (means and standard deviations for the 
sample as a whole, and separately for the FT and TRT) for the pre- and post-training status. 
The normality of the distribution was tested by using Kolmogorov-Smirnov test and it 
showed an appropriate normality of the distributions for all studied variables. The reliability 
of the motor-status variables was calculated prior to the training process by means of the 
Cronbach Alpha coefficient.  
Training effects were analyzed using a two-way analysis of variance (ANOVA) (2 x 2) with 
repeated measures. Factors included training groups (FT and TRT) and time (pre- and post-
training). When significant ANOVA interactions were found, additional independent t-tests 
were applied to determine between-groups differences.  
A      ff        w                    f                  f 95% (  <.05). S     f ’  S          
version 7.0 was used for all calculations. 
Discussion and conclusions 
Anthropometric measures  
As presented previously, the anthropometric variables did not change significantly in either 
the FT or TST groups. In comparison, Weiss et al. recently reported a significant increase in 
body weight and several circumference (girth) measures in a TST group. However, Weiss and 
her colleagues did not study the gender-specific effects (e.g. their FT and TST groups were 
composed of both men and women). Studies dealing with the metabolic response of FT 
found an average caloric expenditure of 0.14 kcal/kg per minute of training, which results in 
an average expenditure of approximately 289 kcal for a 28.5-minute FT session (Lagally, 
Cordero, Good, Brown, & McCaw, 2009). The mean expenditure in kilocalories per minute 
for men was 12.0, and this was found to be higher than the caloric expenditure reported in 
studies examining either traditional resistance exercise (Bloomer, 2005) or circuit weight 
training (Beckham & Earnest, 2000), which found energy expenditures ranging from five to 
nine kcal/min. Therefore, our data, showing that the TST group slightly decreased in body fat 
while the FT group slightly increased their body fat measure, do not seem logical. Most 
probably the reason should be sought in the fact that the TST group we studied included a 
high-intensity workout in which participants regularly used free weights and performed at 
least a few sets of six to ten repetitions per training until exhaustion while the authors we 
cited previously studied circuit weight training (Beckham & Earnest, 2000) and moderate-
intensity resistance exercise (Bloomer, 2005). Consequently, we suppose that the caloric 
 14 
expenditure of our TST group was somewhat higher than those observed in the studies of 
our respected colleagues. 
Motor status variables 
Studies performed thus far have regularly found that traditional weight training improves 
jumping abilities (Blakey & Southard, 1987; Fatouros, et al., 2000; Hakkinen & Komi, 1985; 
Wilson, Newton, Murphy, & Humphries, 1993). However, the effects of FT on vertical 
jumping abilities were rarely studied. In one of the rare studies that dealt with such an 
objective, Sparkes and Behm (2010) found some tendencies toward improvement in 
countermovement         f                        h      f      “         w   h  
        ”,      h                   f        f  h     -to-post differences did not reach an 
appropriate level. Therefore, our results support their observances regarding the effect of FT 
on jumping abilities in trained subjects (note that the FT we studied did not improve jumping 
abilities). We believe that there are two main reasons why the FT group did not improve 
their jumping abilities. First, our FT mostly included upper-body-exercises (see Methods). 
Second, we studied previously trained subjects that may not experience the same degree of 
stress from instability training as untrained individuals (see Wahl and Behm (2008) for more 
details). As a result of these circumstances, we found no significant change in jumping 
abilities within the FT group. At the same time, previous studies found that weight training 
can improve vertical jumping performance, in most cases by 5–15% (Blakey & Southard, 
1987; Hakkinen & Komi, 1985; Wilson, et al., 1993).  Therefore, it seems that our TST 
increased energetic capacities (e.g., the force produced by joints in action), which 
consequently improved performance in some of the measured jumping parameters.  
Several factors have been established as major determinants of power/explosive strength 
performance, including the force developed by joints in action, the rate of force 
development (muscle power) produced by the muscles, and the neural coordination of the 
movement Fatouros, et al. (2000). Knowing that our FT program consisted of mostly upper-
body exercises, it seems that, contrary to jumping abilities, the FT group achieved 
appropriate training stress for this variable, which allowed them to improve their throwing 
abilities significantly. This improvement is probably mostly related to the improved neural 
coordination of the movement. In short, when observing FT exercises more precisely, it is 
clear that most place special emphasis on postural control and muscular coordination. 
Because multiple joint action occurs during the SMB test, either in eccentric-concentric 
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contractions throughout the stretch-shortening cycle (the shoulders and trunk regions 
     y)    /                     y  f  h  “   -      ”        f  h             y     ( h  h   
and lower body regions), the significant positive effects of our FT on throwing performance 
is logical.  
Agility, as measured by the HEXAGON test, improved significantly in FT only. Kibele and 
Behm (2009) used 4 x 9m shuttle run test and found no significant improvement in 
untrained subjects with unstable (i.e. FT) and stable (i.e. TST) resistance training. When 
Yaggie and Campbell (2006) studied the effects of balance training performed on BOSU 
equipment, they found a significant improvement for young, previously trained individuals 
in the multidirectional zig-zag agility test. However, we must note that Yaggie and 
C       ’  FT                    f          x         x        y, wh        FT         
consisted of mostly unstable resistance upper-body exercises. Therefore, the improvements 
in agility were somewhat less likely to be expected in our case. To explain the positive 
changes in agility measured by the HEXAGON test, we deemed two possible mechanisms as 
particularly interesting: (a) improved power qualities and (b) enhanced postural control of 
the subjects. The first possibility relates to the possible influence of power characteristics 
and their improvement on agility. Explosive strength and power qualities contribute 
significantly, although not highly, to agility performa    (M       , S      , & M       , 
2007), which is expected for the variables and agility skills in which subjects have to 
repeatedly apply a high level of force to execute the movement pattern similar to the 
HEXAGON test. Contrary to that notion, the influence of power and explosive strength is 
lower for agility performances in which speed qualities prevail (e.g. the unidirectional 
shuttle-run tests such as AGIL5-10-5). However, this result could explain improvements in 
the HEXAGON for the TST group exclusively because only the TST group changed 
significantly in power characteristics (GROUNDTIME and PWRFACT). The TST program 
probably influenced the ability to effectively perform the repeated jumps during the 
HEXAGON test and, consequently, to achieve better results post-training. A second possible 
explanation for the improvement of the FT group was enhanced postural control, which is 
mainly related to neurological adaptations of the proprioceptors and sensory 
enhancements. Consistent activity and training of the lower extremities may influence 
reaction time, proprioception, and muscle activation of the crural musculature (Lentell, 
Katzman, & Walters, 1990; Lephart, Pincivero, & Rozzi, 1998; Lundin, Feuerbach, & Grabiner, 
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1993). Peroneal muscle reaction time has been examined in multiple research models and 
disease states, and the loss of reactionary control of the lateral musculature of the crurum is 
known to be one of the main causes of poor muscle activation, joint motion, and alteration 
in the pressure center of the foot (Yaggie & Campbell, 2006). Lentell et al. (1990) reported 
that instability of the ankle is not a result of muscle weakness but is associated with the 
presence of proprioceptive deficits. These kinematic outcomes result in modifications 
throughout the kinetic chain that alter the inverse dynamics of the knee and hip. These 
changes resulted in a delay in the inherent mechanisms and reflex loops used to control 
posture and balance. Previous studies noted that the training of these muscles, among 
others, enhances reaction and proprioception of lower extremities and results in improved 
postural control. During the HEXAGON test, there were two main parameters of efficacy: (a) 
quick application of force while jumping in and out of the hexagon and (b) control of 
kinematic outcomes of explosive multidirectional lateral movements that disrupt postural 
balance. It is clear that some of the exercises applied throughout the FT directly stimulated 
propriceptive qualities in the knee, hips, and torso leading to enhanced postural control and 
consequent improvement in the HEXAGON test performance within the FT group.  
Study limitations 
In conclusion, we have to note some study limitations. First, the study period (training 
period) was relatively short (only five weeks). Therefore, one can argue that changes in 
some measures (anthropometric ones mostly) are hardly to be expected as a result of such a 
short training period. However, the focus of our research was eventual training effects that 
would suggest the applicability of the training program to competitive sports. Therefore, 
because (a) in competitive sports athletes are not able to perform the conditioning program 
for more than a month or so and (b) we intended to observe eventual training-induced 
changes wi h     “         ”           , w           h                      f f    w        
suitable for the purpose of our study. Next, in this study we observed a limited number of 
variables. However, we studied those variables that are known to be of interest to 
                             f       ,               /   h        (Š     , V     , & P   , 
2004; Jones, & Drust 2007; Hucinski, Lapszo, Tymanski, & Zienkiewicz 2007). 
Finally, the sample size was relatively small. However, the objective of this study was to 
provide evidence for changes in previously trained subjects (i.e. athletes). Therefore, the 
available subjects were limited to subjects of advanced training status that were also highly 
 17 
committed to the investigation and training regime. Additionally, although the sample 
originally involved more subjects, we have included in this study only those subjects that 
completed 80% of the training sessions. 
Although the study was performed during a short study period and utilized a relatively small 
sample of subjects, it allows us to highlight some interesting findings. Mainly, it seems that 
FT and TST provide different effects on the explosive strength and agility variables. While 
TST increased energetic potential in trained musculature and resulted in an overall increase 
in power qualities, FT most likely affected postural control. Therefore, the effect of TST is 
evident in those variables in which the subjects had to produce force in a short time-period 
(e.g. contact time and peak power index during jumping and hexagon agility tests). In 
addition, the effects of FT can be expected for those performance variables in which overall 
postural control and precise control of the kinematic outcomes of explosive movements are 
necessary (e.g. overhand throwing, the hexagon agility test). Therefore, we suggest the use 
of TST when participants are able to perform a high-intensity workout (e.g. offseason 
preparation periods). Meanwhile, the FT program seems to be more appropriate during the 
competitive season when athletes are not able to control overall training, competitive 
engagements, and characteristic sport stress. 
Because this investigation involved a limited number of performance variables, it would be 
interesting to include additional motor tests (e.g. static and dynamic balance, and 
multidirectional agility running tests) in future research. In addition, it is possible that the FT 
training produced even more significant changes than those we observed here but in 
postponed phases. Therefore, in forthcoming investigations, it would be interesting to 






1. 1. Općenito o snazi 
 
S               ,                                    z                         ,         
                    h               z                 . T           f                h         
    z                   . P                         ,                                    
temeljne sposobnosti: sposobnost da proizvede maksimalnu silu, sposobnost da silu 
    z       z                           z        z   ž                  . V               
proizvedemo tijekom maksimalne voljne kontrakcije u definiranim uvjetima naziva se jakost 
(engl. strength)(M       , 2008.). 
S   z                z                              ,   z          z                  
kontrakciju,                                                                    . N       
             ž      z                            ,          z                 ,   
                              . N      ,                z                         
                            z       eksplozivna jakost. P        ,                      
                                                (                     ),             
  z             z         z                    (       z             z           ). 
S                z                                   đ                                    . 
N                                         (  .               z           )         ž  
proizvesti u tzv.             -                                 ž                         
      z                                    h               z          z                     
(                        ). K      ,                                                        
naziva se  z  ž                  ili          z  ž       . S   z          ž              (         
             )   z                  i                   z  ž       . P    đ                  
snagu, ponekad zvanu i eksplozivna snaga. U                                                
                                   ,            h                        (P),         
 z  ž                          . D                 z               ,         z                
                            f     . P        ,                       100       z      
          z                                   ž                       z          z               . 
Z                          h   z                                    z  ž         z        
                . S  ž                     h       ž              z                h    
                                            z           f                       ž    . 
K          z                                                                                
                    . U                           ,                                   h 
       h                                                       . V        z  đ            
                                                                           . T         
                          h        h         (                  ), z                 
          ,                                                      u tom pokretu. Ovakvim radom 
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        z                           h                f z  z                                   
     z                                                       z    . K                      
                          h        h        ,                                        
                         ž                     z                                  z  
                . M           ,                                       ,                  
                                ( z          ,  z                       ),                   
  z          f              (      z    ,                             ). U                 
                                  ,                    (                           ,       
trupa, snag                 ). O                                                 ž     z     
analizirati strukture pokreta i na osnovi toga odrediti program treninga za pojedinog 
                           (L     , 2009.). 
 
S                                                                             ,             
                                      „  z                “                         
        z         h                 h      . Iz              ž    z                      
                           ,   go u velikoj mjeri ovisi o kapacitetu CNS-a (centralnog nervnog 
       )    „      “          . K                       z                 CNS-om i tako 
                                  z                                          ,         
moramo cijelo vr                           ,                                              , 
                                                 . S                       (         , 
submaksimalno, maksimalno i supramaksimalno) te svaka vrsta kontrakcije i vrsta treninga 
ima   z                 CNS,            ,                z      z      h f            . O   
                                           ,                                          . Z  
napomenuti je kako svaki sport ima svoju problematiku treninga snage zato                 
  z                              z                                                . D     




1. 2. Adaptacije na trening s vanjskim opterećenjem 
 
Sus                                        z       h             h                   
                         : ž               ,        -skeletnom sustavu, endokrinom 
       ,                    ,       -ž                 . N    z         h   z   
prilagod                                          hipertrofija       ,                   
                          h        . R                                         h            
               ,                     z                        .  
Vrste hipertrofije su:  
1.          h       f     (                 f      ,                  z   ,      
        z             z           )   
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2.       ,       z   h       f     (z                                                     
       .       ). 
Za postizanje hipertrofije potrebni su:  
1. Visoko intenzivni trening – mora biti takav da iscrpljuje glikogenske rezerve u 
                                                                                   
muskulature. 
2. Kvalitetan i potpun oporavak –              ž                 hodno navedeno, a 
         :  
a)               h                                       h z   h           ,       
                                             , 
b)                           z                                              
organizam bude sposoban oporaviti muskulaturu (jer kad je budan ima druge 
„          “)   
c) f z     f                            (                 ).                    
velik. 
3. O            h                   – hormoni su glavni generator anabolizma 
muskulature i bez njih se musku                        z   z                    h       
          . U                  h           z  „            “    .  z     . 
 
 
1. 3. Trening snage 
 
J                 ,       (    .   w  )                                                   
brzinom kon        . U   h                  f                                  h        
                       ,                      z         . 
 
S     (P)  ž     z  z                        :      (F) x   z    ( ).                        
 
Iz       ž                                                  ž       z                      
  z                       . B                             z                        
              ,                           z                   đ                . I    






1. 4. Snaga kao psihomotorička sposobnost 
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Snaga se može de nira  kao psihomotorička sposobnost svladavanja otpora ili 
                             z           . 
Snaga se razvija i primjenjuje u   z                     ž                ,     h         , 
            z             (          )                   . M           ,                            
                                                            . Razlikujemo dva osnovna tip  
                   :  z              z                          . 
Iz                                                    :                h   ,      ž  (    ),   
                                 đ                           . P                         
                                    ,    ž                                              z     
nastupa relativno brzo. 
Iz                                                    :                h    (                 
produlji) i pri tome mu se pri       đ                 ,               ž     . M       ž  
 z                        z                    f     . D                         z      
 f                                               z                                           
n            ž            h        ,                               f                       
                        z                                                               . M     
                                                 h        . 
Pos       h       ,            z     h        z                                        h 
          -         h        z     h          ,                   (         F    h   , 
1955., F    h   , 19  ., M                    , 1959., 19 0., 1970., Š    , 19 9., 1970., 
K                  , 1975.)     đ         z                   f            ,                
                       :       z          ,                                . 
 
Eksplozivna snaga je sposobnost apsolutne ekscitacije maksim                   h 
(         h)                            ,                       đ             z  
jednokratnim davanjem ubrzanja vlastitom tijelu ili vanjskom objektu, a to rezultira 
 f                                          (    ). D               ,       z              
                  z         ,            ,              z       z                           
                  . N                                                                  h 
         h         .Eksplozivna snaga ima vel       f           đ      ,  z     80,       
                    z     . S z                                                                 
  z          ž                                        . O     z           ,         
    đ   z z       z                         ž     . U            z                        
           z      z        z  đ  5. – 7.                 . A                   z         
        z              ,        z  đ  15. – 1 .       ,                                 
je mala. 
 
Rep                                                         h (         h) 
        .O   đ                                                  z                   
    đ           . D               ,                                        z            
mo                      ,                  h,   z                      . K              
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                         z     50                       z                . Treningom se 
repetitivna snaga razvija relativno brzo, ali jednako tako strahovito brzo                    
                 ž  . S                ž                      ,                     
                 . 
 
S                              ž                          h (         h)         ,       
                    z   ž           ž            z  z                     h (         h) 
        . D               ,                              z  ž                         
                         ž                 ž                 ,              z               
 z  ž          z                      . K  f           đ                        z     50       
z  z                           ž                 . R z                         ,          
                      ž                           . O                      ž  ,  ako joj se u 
     ž                            ž   ,             z   z     . 
 
S             ž                       ,                   . T                             
na: snagu ruku i ramenog pojasa, snagu trupa i snagu nogu i kukovlja. Svaki od navedenih 
                          z                               z h               đ          .  
 
V         ž   z         z                           z      z                                   
sportu. 
Svi faktori snage, bilo koje regije tijela, mogu se           f                         
                . D    ,             f                                              
nogu, ali i relativnu repetitivnu snagu nogu. Ako se radi o potrebi manifestacije bilo kojeg 
oblika snage (bilo repetitivne, bilo        )                                                 
       ,                                          . N                      f           
                   z          z        ž                    (               z  đ     
zgibova), tada                                    . L                                
 z z       z      . M ž                               z z                           ,     
                             z  ž         . T                         đ               ike 
mase tijela, koja im u relativnim manifestacijama snage postaje ogroman teret. 
 
1. 5. Razvoj snage 
 
S                    z     „        “,      z           h                  . P                  
razvoju metoda i sredstava imaju: olimpijsko dizanje utega, body building, atletika, 
powerlifting i sportska gimnastika. Sve metode, sredstva i sustavi treninga snage proizlaze iz 
navedenih sportova. 
S   z                                            z          z      , kako po svojoj 
strukturi, tako po kar              z              ,                          z               , 
                    . Iz  h   z    ,         ,                                        đ    
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svojoj namjeri. Odabir, konstrukcija i klasifikacija sredstava za razvoj snage, kao        
  z    ,                        ,                  z                                 
                   . Sh         ,                          ,                           
  :                   ,                                            z            đ     
                       z             , odnosno sredstva koja imaju indirektan utjecaj na 
sportski rezultat. 
P             z    z                                       h                     
aktivnostima podrazumijevaju se sredstva koja su po strukturi, karakteru i intenzitetu 
                                             z                  ,             z    
            z                                                                         
              đ               z           z                                          z    
  z          . 
 
         Podjela treninga snage prema obliku mišićne kontrakcije 
 
S                                                                                         
treninga nekih dimenzija snage i sile. Prije upoznavanja s navedenom specifikacijom 
              f                                                  z          . 
G                  ,                                          : 
1. Iz                       –               z   ž                                    ,        
               (               ). O                    z                    z            
(„      -          “). K                 z   z  đ        ž                                     
                                         z            .Z                                 
              „ z  ž           z     “. O                                                
                      . 
2. Iz                     –               z   ž                                     ,        
                (       )                          z                       (               )   
 z        (                     ). O                    z                                   
(„     -      “). K                 z     ž                                            
    z               . T        z  đ        ž       z        z                        
                                     z       . Ova kontrakcija koristi se prilikom treninga 
repe           ,                      (                           ž            z    ). 
3. E                        –                                                                , 
                               , dolazi do njegovog istezanja. Pri        ž              
                                   „             “,                                             
                          ž      z            z                                 . O   
                              z     ž     ilikom kojih se ciljano djeluje na razvoj eksplozivne 
snage i dinamometrijske sile. 
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         Podjela treninga snage prema veličini opterećenja 
T                               z    z              z                                      
koristi u treni   . U                 ,                   z                     z      
           . K                                    ,                                     
                 z                                 . U                     z                 
z            z   z    ž          (           )                               ž  . T  z    , 
                             ž       h                     ž            ž      ž           
       (           )            ,                        ž    . Z           
                  z          ,         ž          z      1RM (    z     1          
  x    – 1                     )                           z      100 kg.  
 
Metode treninga snage po ovoj specifikaciji izgledaju ovako: 
1. M                            –                              50    70% 1RM (50 – 
70%             ž    z                    ž                            ). U  
            h        z              ž                                      h 
press s 50    70               . Metoda je pogodna za razvoj repetitivne snage, a 
               z      z  ž      z ,                                 z         z .  
2. M                  h             –                              70 do 90% 1RM 
(70 – 90% maksima      ž    z                    ž                            ). U 
                     z              ž                               ž    
    h         70 – 90               . Metoda je prvenstveno namijenjena razvoju 
repetitivne snage, ali se poz                                             z . 
3. M               h             –                              90    100% 1RM 
(90 – 100%             ž    z                    ž                            ). 
Z                 ,    ž           90 – 100                      h       . 
M                                                   ž         z z        
        z    z                  ,     z           f            f                 
                   z                  (koja je visoko korelirana s maksimalnom 
snagom). 
4. M                    h             –                              110    120% 
1RM (110 – 120%             ž    z                    ž                      
      ). U                      z              ž        ti bench press s 110 – 
120 kg. 
L                                             z                    ž                   
   ž          100     O                         z                z                   
            ,   .    ž                              ,                                   
z   ž      ,             ,                       ,                                    
(naravno uz asistenciju). Ovo je vrlo opasna metoda koja je primjerena samo iznimno 
treniranim osobama, ali je izuzeto korisna u treningu eksplozivne snage jer se ovom 
         z                       đ                         . 
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2. 1. Tradicionalne metode razvoja snage 
 
U                                                        z    z               se mogu 
            z              z .                              . T                            
tradicionalan trening snage su: bodybuilding model, powerlifting model i olimpijsko dizanje 
     . N                                                        ih modela, kao i njihove 
prednosti i nedostatci. 
 
2. 1. 1. Bodybuilding metoda 
 
2. 1. 1. 1. Karakteristike bodybuilding tehnike 
 
B  y           h       z                           z                          . 
M                                              . T                                z           , 
 z           z                 ž         z  đ        ž                   . T   đ              
                 ž        ž                         z                    z          ,      , 
           .  
 
C       y                             h       f   . P                             
                                                koja se nazivaju mikrotraumama. Upravo 
                                           ,                                  . P         
   h                    z                z                  z                     
                         . T                 hanizam tijela od stresa prouzrokovanog 
     f                                     . D    ,                               
     ž                      z                      .  
 
Postoje dvije vrste hipertrofije:  
 
 sarkoplazmatska (volumen sarkoplazmatske                                        , 
                                  ,                               )   
    f        (                             h                      z   ,           
                                          ). 
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Iako se rijetko                            ,         z       h       f                    
   z     y        ,          f        h       f                    z              z          . 
 
 
S     1. V            h       f    
 
 
2. 1. 1. 2. Prednosti bodybuilding tehnike 
 
B  y           h                                                  ,                
               . S        ,                                  f                          
  h    ,             z     ž              . P          ž                    h       fiju i 
                                ž                        ž                    z  . 
T   đ         ž                       ž                    z                          
                                       ,                  z     ž           je.  
 
Znanstveno je dokazano da snaga netreniranjem opada za 1.5% do 3.5% na dan. Iz 
toga razloga rekovalescenti, koji su imali pauzu u treningu zbog ozljede, mogu u svoju 
  h                        ž      y           h                                             
            f                                     z   đ    z       . 
 
 
2. 1. 1. 3. Nedostatci bodybuilding tehnike 
 
N             y           h                               ž        f           . 
R z                               ,             ,                      ž    z      z           
                             z                        . S      z                                 
 z                ž                                                             z     . M     
puta se izvode bil            ž  ,                                          ž   z            .  
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I       y           h          f                                     ,      
         ,                            z        z                                    z  
dobivanjem          ž  (           ),  ž                 y                                




Slika 2. Osmerostruki pobjednici Mr. Olympia-e (Lee Haney, 1984. – 1991., Ronnie Coleman, 
1998. – 2005.) 
 
 
2. 1. 2. Powerlifting metoda 
 
2. 1. 2. 1. Karakteristike powerlifting metode 
 
P w    f                                           z        ž  :       ,     h         
        z    . P                    ž                                             ž     z  
         z        3         . S          ž    z                            ,                   
                        z               z       . G        z      z  đ     ž             
              z  đ                  h                                     h                  
           ,             z               z              ž          z                       
            . E                        z              f z                 . P   z        
               . R z      ž                        z       sile vrlo visoka (potrebna da se 
                   ž   ),          z         . 
 
O                 w    f                                                    
     . B z                      (    II )                                                 
opte                                               1            5            . Uz 
                                    ž  ,                                h    ž            
  z                f    h               . 
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R z        w    f     ,   z                f            ,                          
          w    f        ž          z       z       f               h       h        h    ž  . 
N                     h    f       h    ž                   f    h            nji, odnosno cijeli 
opseg kretnje podijeli se u nekoliko faza kretnje i svaka faza kretnjeodvojeno se trenira.  
 
2. 1. 2. 2. Prednosti powerlifting metode 
 
Prednost powerlifting treninga nalazi se u pristupu treniranja s maksimalnim 
            . O              ž                                                 z  
  z                  . M   f          h    ž  ,                           z         w    f     
   ž    ,     đ    f                   z                    . V  ž        z         
                                f z      z                           z                       
nutrijentima.  
 
2. 1. 2. 3. Nedostatci powerlifting metode 
 
P w    f       h      z                            ,            ž                    
zbog toga je upitna njihova f                                  . T   đ             
                                               z              z   ,           w    f     
  h      z  đ        ž              . P                        z      h      z  đ           





Slike 3., 4. i 5. 
 
2. 1. 3. Olimpijsko dizanje utega 
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2. 1. 3. 1. Karakteristike olimpijskog dizanja utega 
 
O           z                                            z                       
  ž                   h           z                                        f z          , 
f             ,        ž ,                h    . S                                     ,   z    


















Slika 6. Tehnike  z  đ            h            (Bö   h  , D     h  , 200 .) 
 
O           z                           z             ,       z                  
     ,   z   ,                   đ                     ,           f             , 
pravovremenosti (engl. timing),        ž     . S     z       h                   z       
   ž                     50%                                            ,              
f z     z  đ        ž                   z                                ž                      
desetinki se     . T h                 z                                 ž            z     
                      . 
 
 
2. 1. 3. 2. Prednosti olimpijskog dizanja utega 
 
O           z                                   ž     h     z                
z h               z                      . P                            f          z     
  h                             z                            z                   ,   i i 
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  z          h                                          đ                     ,   z   , 
f            ,        ž     . 
 
P         z    h    ž      z   ž                               -z                -
                                                   z   đ      . P                h    ž   
               z                  z     ,                        z              f               
                                      z     . 
 
Z         h                               ,   z        ž               utjecaj gotovo 
                ,            z             h   f           h            . S    ,          h     
  z                   ,                                                              
                                             đ     z        anje. 
 
Z   z  đ                  z                                         . S            
      ,                      ,          z          ž           z                       




2. 1. 3. 3. Nedostatci olimpijskog dizanja utega 
Kretnje u olimpijskom dizanju utega proizvode vrlo velike sile u sagitalnoj ravnini, ali 
u njima nema rotacijsko-                                                                    
zbog                             h    f             . D z                                     
            z          . F                                                           
              z     (  z  ,            z     )                                  tu. Slijepo 
              z           z                       z           ž                h            
                   ,    đ                                        . 
V                                                                             acanje 
     ,  z                            z                               . Z             
karakteristika svim tim aktivnostima da rekvizit (kugla ili lopta) progresivno ubrzava kroz 
                                      . U          z       z            produkcije sile 
                   z          ,      z                                   f     ,                
                z              z  z   z                                                   
                   z         . I    ž              zala da pri maksimalnim dizanjima od 23% 
                                           z                  . P     z             
80%/1RM, f z               z         52%                             . T                
    h               h f                  z nja utega za razvoj maksimalne jakosti. 
 
Z    z          z                              . M        z     z           h   ž       
             z                                                            z ,               
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                           z        uteg ubrzava samo kratko vrijeme u prvom dijelu 
       ,               z         z                                                            
inercijom, a daljnji rad usmjeren je na usporavanje i zaustavljanje utega na kraju pokreta.  
 
U                ,                     ž                  ,                       
odvija se unilateralno, odnosno rijetkost su pokreti u kojima obje noge zajedno primjenjuju 
                                  z                                                        
raspor đ                           ,                   f                z     
sportsko-     f          . 
 
N      ,   z        ž   z h                  z      h       z                  z        
bi njihova provedba bila sigurna. Nepravilna je tehnika glavni uzro   z                  
                       . N      ž                        đ ,   z                      z    . 
U      z               f       ,   ž                                                  
        h          h   z    h   h    . 
 
U          uvjetima, u sportu koji zahtijeva brze rezultate upitno je koliko vremena 
                                                     z                h      z  đ     
             z          . I                   z                    h          đ        





2. 2. Funkcionalni trening snage 
 
R          f                                  f                 z                            , 
                                          ž          z              anjem educiranih 
trenera. Svjetski trend, koji je pokrenut u SAD- ,           z                  . S        
       h      ,                                                   f                        
zapravo vrate korijenima. 
 
Ljudsko tijelo nije konstruira      „     “                                         . O       
h     ,       ,           ,        ,       ,          ,        ,                 . S                 
                                 z             ž         f      . T             f        prave 
     ž     z                     z            đ                                            
    đ        ž           „              “,           z                                       
samo u teretani. Za razliku od tradicionalnog treninga, kojim se     đ                      
               , f                                                 z                . T  
   z                z      z  đ                   f                     . K   f             
se treninga snage koriste pokreti koji su srod            z              ž         ,        
radi o sportu, koriste se pokreti kojima se imitiraju pokreti iz samog sporta. Naravno, svi se 
                f                       z          ž           . N                  z     
„                 “   .                ž                                                     
kojim se bavimo. 
 
V  ž              f           f                                                       
svim njenim komponentama, a takav se efekt dobiva samo funkcionalnim treningom. 
Treneri koji provode funkcionalne metode koriste trake, gume, lopte, medicinke, slobodne 
     ,                  ž  ,                   z        z              ,            h  
                             ž       ž  . 
T                                                z              z                 ,   
f                         z                                                               
(                                                           ). P                         
trenira pokret, a ne sami                   z          ,  z  ž       , f            , 
            ,        ž ,              z                                                    
treniramo. 
 
F                    (FT)              đ         h                          . M ž     
         z           f                          f             f                          
               z   z  ž                   h              h                  . T                
                         z    z                z h                           i. Zapravo je 
f                        ,       z  đ         z                        (     , 2001.).  
F                                       f     z                     FT-a nije da se pokreti i 
             f     z                                        FT- ,                      
 33 
                   ,                     . U            f                               h 
stereotipa kretnji koji imaju svrhu te su povezani raznim kretnjama i gibanjima s kojima se 
                                                ž     . M            FT-a analizira 
                    ,  z           z   z h                h         z                    
  f                z                                                     ,                      
                                   ,                    h                                         
       . FT    h                                                  . FT            z  z       , 
odnosno iz jednozglobnih treninga na multizglobne integrirane kretnje koji zahtijevaju da sve 
m                  z      . FT                                   z z               ,          
                                                                          . P        FT-a 
                                         z                               ti vlastitom 
  ž                                 ž ,                                             
 z                    z     . T          z                                   f    ,  f         
                  ž            z               (C      h  , 2000.). 
U        FT                                        z           ,     z                  đ    
                   z            h        . K            z                                  
     f    ,            f              .  
Danas fitnes eksperti pr            f                                             
                                 ,          z  ž        . F                                
              ,            z                            z                               z .  
Jedni od svjet      z    h f                                                      ž  ,          
   ž         h                             f                   ,   . z                       
tijela.  
Iz                                                . D     , z          jednostavne primjene i 
 f         ,                              f          z      ,    z                    ž      
                                             z  f                       . D           
                                                 ž                        . K                     
  ž   z              z             ž    ,     h         ,                       
   ž     . T                     z      : „C                    z        h    z   h         ”. 
 
O                                funkcionalno, mogla bi se definirati kao sposobnost 
f                .      đ          f                ž       ,   z                         
     đ         . K      z                                       . O                         
funkcionalnih metoda   z            z z                                 . P           
    đ       „         “   z                           -muskularne i inter-muskularne 
            . T       z         /            z                                                 
sposobnosti nekog dijela tijela da obavi svoju funkciju. Iako ljudske kretnje izgledaju 
jednostavno, radi se o kompleksu sustava koji tim pokretima upravlja. Tri su glavna tjelesna 
       : ž      ,                           . M z                                    hira, a 
                                   z        . Z                                 z    
„               “(Ch  , 2001.). 
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P        f                                            f                          đ              
dizajnirano za svakodnevne aktivnos  . L                   z                    ,                
h    ,  z             ž                 . S      , z                    ,                       
         h             ž                                          ž        ž               
ž      jom, no, bez obzira na to, tijelo i funkcije tijela konstruirani su puno prije automobila, 
                  h           . N                                 f                      
 z          ž           . N                  z     „                 “   . snaga koja se 
  ž                                                                  . P         f      
       z  f                z                  z          đ          ,                         
             ž                      ,        . z     ž                               ž    
                                                               z                . 
Iz     h                  ž  z                        z                                ,   
ujedno i prednost funkcionalnog treninga snage    ž       f                       , 
z   ž                   ž                                                z                  
        ž            (    ,   f                  ). O       , f                            
      f         f                               (            ž              ). 
V  ž              f           f                                                       
svim njenim komponentama, a takav se efekt dobiva samo funkcionalnim treningom. 
Treneri koji provode funkcionalne metode koriste trake, gume, lopte, medicinke, slobodne 
     ,                  ž  ,                   z        z              ,            h  
                             ž       ž  . T                ž  h                        z     
funkcionalni trening snage. I                       h                            ž  ,           
               z                                                      z       ,            
                                            ž                                       
       ž       ž                     z       ,        ,   đ         h . Z                    
           ,                                   f                      ž                     
                 z                     ž   . 
N      ,               z     „z      z        “                                    f       
                           z             . P                                    f            
                                                       f         f          h    
svakodnevne aktivnosti, z    z                                                   . V      
             f                          z                                         , 
                                            , f                                    „          
    ž           “. A                                     ,            ž    ,                      
z             z     ,      f                             f                               
     . N      ,                                      z                     vih vrsta 
treninga.  
F                                       ,                            z          , 
 z  ž       , f            ,             ,        ž ,              z                           
takvom obliku u kojem je treniramo. 
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Primjerice surfer pr                                                         z  (     )        
            f                  ž            ž        ž                     . T          f      
               ž               . D                  (                 z ),            torni 
   z     z                f           z  ,          „         “,   z   ,   z                
                ,                                   h                      ž           ž . 
O                               ,                z              ,         ž              
postane sposoban planirati kontrakciju prije akcije. 
P           f                                                                    
                     z          . U                        ž                      ž          , 
n                z          .  M                             f                           
                                      ž       . 
T                   f       f                z                                            
   h        . S  f       z  diti pokrete u gornjem dijelu tijela na nekoj od nestabilnih 
           .             ,                                  z       „     “                 
        . N              ž   f                                         h           . V      
z                                                  ž             ,                       
    ž                ž           z                  h , z       ,                 đ ,          
      . T           z   ž    z         z                         f    h         i vrlo su bitni za 
    z                  h       ,                 f                          z        z     . 
J         h         z         f                           . 
F                                          h            h                        z lobno 
   z    ,        z                                                             ,              
                              (B y   , 1999.). 
P                      ,                      ž                                 z          
svakodnevnih aktiv                 f                         . 
T                             f               y           h    ,                          
                            . T                                            z           , 
 z          z                 ž         z  đ        ž                   . T   đ  ,          
                       z                        ,           . 
A      f                                     ,        ž                   , 
neuromuskularnoj adaptaciji, stabilizaciji cora i zglobnoj             . U                  
                                       ,                                        z   f        
                      . 
F                       f                                                 đ  z        . 
T   đ  ,                  z          ž                  . S      z                       
aktivni. Stabilizacija je sposobnost zglobnih agonista i antagonista da se kontrahiraju i 
   ž                              z         z                     . P    z           z      
n z       BALANS. O               ž                             z                   , 
ž                                                                         z     . M     
           h                          z      ,                                   ji 
z h                        z  đ              . U    h             z                     
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funkciji neuromuskularne povezanosti s corom, zahtjevnom treningu balansa, propricepcije i 
                           . S                                            lnih problema u 
                đ                         h                   h     . N       ,    ž          
                   ž                                ,                               
(       ),                                            f                                     , 
z                           z     . T   đ  ,                                               
                         f         z                           . M                     
                                z                                                            
                       . T                 z                                  z          
                                       . S                           ž                   
  z        ž               ž           ,     z          ž          z              z        
                                         . 
 
C    f                             z                   h       ,                               
njegovim svakodnevnim aktivnostima. Funkcionalni je trening snage postao popularan u 
f                ,      ž                                                        . E           
                              z                             h     h                       
funkcionalnim principima treninga. Takav p                          f z                   
              ž    ,                                              z     . S            ž    
              f                           z      z                        . F            
bi se trening snage trebao razmatrati u uvjetima kontinuiranog kretanja te je potrebno je 
                       ž                            . 
Iz  đ        ž                                             f                  ž    
                      z                                               ž    . U            
                               z          ž                                . N              
                                         ž               f                             . 
Primjerice, nefunkcionalna jednozglobn     ž     ž                                      
                         ž                                         ž . N      ,  z  đ     
         ž     ž                      f            f                                  
funkcionalnog treninga uz smanjenje rizika od ozljeda. 
U               z , z  z               f                                   đ                   
         . K           f                              ,                     f               ž   
stvarna aktivnost za koju je trening i namijenjen. 
P         ,                                                                ž  ,        
                           ž    z                  . F                                       ž    
kao dodatak tradicionalnom treningu snage, a ne kao zamjen . P                , 
f                           ž              z            ž                                    
                              ž                  (C    , 2001.). 
 
S               ,                   z                : 
P          f                                                         ž               
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spravama? 
1. K   f                                   z             đ                  (  
             ž                                                          z 
upot            z            ž            .                    ). 
2. F                    z h                -                    (            
         ž             ,   z                                              -       -
                           bolju adaptaciju). 
3. F                        z                                            (        
              z                     z                        ). 
4. F                                                                        
uvjetima (u svakodnevnim aktivnostima moramo biti sposobni usporiti, stabilizirati 
     z                        ). 
5. Funkcionalni je trening neprocjenjiv kad se radi na oporavku nakon ozljede (i prije 
           f                                      ,                   metode u 
terapijske svrhe). 
 
N                  đ                                                  z     ž              
   ž                               , bez naprezanja svojih misli (dobiva se dojam kao da 
„                      “). U                z            đ        ,      ž                
                    ž                     ž            . Z              ž               
  z                                          z                           ,                   
koji izvodi                                     z        h    z   h         . 
2. 2. 1. Definicija i karakteristike funkcionalnog treninga 
 
F                                          h            h                        
zglobno ubrzanje, stabilizaciju i usporavanje s                                        ,       
                                    . P               f                                
     f                                                                           z        
              ,               na cijelokupni neuromuskularni sustav. 
 
U                 f            ž                                           
                ž  h                                                               
pojedinog sporta.  
 
Navedene komponente su: 
 koordinacija,  
                          , 
 brzina pokreta i 
 opseg kretnji.  
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N                     ž                                                            
          . J                 f               ž                     z                  
namijenjen. 
 
P                         ž                       ž              h     ž              
                 , z                                                  (            z    
              )                           z         h                    . Progresija se 
    đ                           h                h    ž  . P                     
f                                                         ž    ,  f                            
       ž ,                                                     optimalna pozicija tijela.  
  
S            z                                z                                         
     z h                       z  đ              . U    h                                  
funkciji neuromuskularne povezanosti s corom, zahtjevnom treningu balansa, propricepcije i 




2. 2. 2. Razvoj funkcionalnog treninga 
 
Funkcionalni trening ima svoje korijene u rehabilitaciji. Fiz                          
             z    h                                            . C       ž                     
rehabilitaciji je funkcionalna neovisnost bolesnika. P            ž                          
                                              ,                                          
                                    z            h            h            nakon ozljede ili 
operacije. V đ                ,                                  f                       
sportove u kojima djeluj                                   h          h                 
                                  ,              h      ,        ,        ,           , 
        ,     z    ,        ,           ,           ,          ,          ,         ,            
zaustavljanje, penjanje te iskoraci. 
 
 
U                                    ,                         z              ,           
               . S                           ,                         z   ž              
     ž           ,                                     ž                      z   đ      . 
A       z             đ ,                     ž                   ž                  
sredstvo oporavka. 
P z                                                                                           . 
M                                 f                                   ž                     
              z   ž  (            0         h       ). U                          ,         
 39 
       ,                           (                           )                          
                     „                 “             .                 ,  .                , 
m. deltoideus, m. rectus abdominis, m. gluteus maximus, m. quadriceps itd. 
T               z                  z                                               h      . 
L                     đ    „            “,           h   z                z            
           z      z               . O         h   z     ž                         
          ,                        . P                                        z     
 z        z     . K     z    h                đ              ,                                
z                              (      h „       h         “)                   z             
    . U                         (                )   z                             z     
                  . O               f                                                   
          ,     z                         z        z      z     . O    „            “     
 f                    z                                  z     ,                      
                . N        „            “ z             h                . A     z          
nestabil     z     ,        „                 “          ž          z                      
f            . M                                 z               „                 “       
                                                           . D            ,    itkom 
       ,                        , z             f                                    z   
fokusira na prioritet povratka balansa. 
Iz                      z  z                                            (          
proprioceptorima) vjerojatno prije usp                                . 
 
 
2. 2. 3. Propriocepcija 
 
P                                                 z                             f    ,   
                                              ž    (P    h   B     , 2000.). J             
      ,                     z                z      ž                              . 
P                  ž                                  h                 h ,                    
gotovo neizostavan dio preventivnog i razvojnog kondicijskog treninga. Pojavljuju se i drugi 
termini za ovaj tip treninga. Jedan od njih je PVV trening (Proprioceptive-Vestibular-Visual) 
                 ž                                    ,        z         ž                 h  
i vidni analizator.  
Drugi termin je senzorno-                 ,        z            đ                  z        
                       z   ž               ž        ž   . T   đ                    
neuromuskularni stabilizacijski trening (Clark, 2001.). Poznato je da su danas u vrhunskom 
                z h      z                                                                  
                     z   z     . D                                                ž  h           
                                                   ,                                        
rea                                           z          z   đ       (J    , 2003.).  
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P                       z               z              z               . K      đ     
ozljede, dolazi do povreda brzo-            h        -            h                  se ti 
            ž                    ,        . I                         h      .  P                 
                     z           . U           z              ,                   z         ž , 
                                         . Š       z               ,                 
                  z   đ                .  
 
V  ž                                                  ,       ž                       . C    
   ž                                   đ            . P    ž                              i 
                                        z        . P                 h                  
       z      ž  ,                             . S                                            
 z  đ                 ,                  ž                            ke o brzini i smijeru 
       . T       z     z                                z z      h          ,      z       
                                    . T          ž                                    ž      
                  h         (     h,       h,         h    .). S      ž                   z          
      f                               ž                                         z    , 
                                     ,                                            (       
         ž      z             ,                                       –                   
z    ,            z            f       ,                                          – utjecaj na 
z            ). M                          ž      (    đ                   ž         
zauzimamo u      ,                               z      .),     z         ž       z       . 
Z                              ž                                               ,         
                              . V  ž              z           z              ,        se 




2. 2. 4. Core trening 
 
P                       (  ž ,   z   )      z                              đ   
                 . C                       ž       z      z  đ                                 
                                           z                            ž                
  z                           z      h         h           . 
C                                                                               (  z 
 .              .                )                        ,                         f          





S     7.. P                                
 
 
Sposobnost                                                                           
 f                        z                           . S                                   
            h                            đ                         h                   h 
s   . S  ž                             ž                                ,                  
                    ,                           f                                     , z        
                   z     . B z        ž          ,     z             izacije cora trebale bi biti 
   z                                                 . 
 
 
U                                            ž                z          z             . T     
        ž                  z                                  ž      z    hunske performanse 
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        . U                        z                     h          z                  
programi fokusiraju primarno na djelove tijela koji su najpotrebniji za uspjeh u tom sportu. 
N        z          ,                                    aju rad na ekstremitetima.  
P                   z h                   ,                      (h      ,                
itd.), tada je kondicijski program primarno usmjeren na gornji dio tijela, nakon toga na donji 
dio tijela pa tek posljednje na trup. Ako sport zahtijeva puno skokova, sprinteva ili udaraca 
(nogomet, TKD itd.), trening je fokusiran na donji dio tijela, zatim na gornji dio tijela pa na 
             . K                                                 h             ,              
             naga i stabilnost trupa. 
 
M                                 h            h       . O              h        ( . 
rectus abdominus, m. external oblique, m. internal oblique i m. transversus abdominus) trup 
                                          : 
 muskulatura kuka (m. psoas, m. gluteus medius, m. gluteus maximus i mm. 
adductors), 
                               ž     ( .      f    ,   .              ,   . 
intertransversarii, m. rotators, m. quadratus lumborum i m. erector spinae), 
 muskulatura torakalnog dije         ž     ( .                  ,  .      z   ,  . 
rhomboideus, m. serratus anterior, m. serratus posterior) i 
                          ž     ( .             ,   .         ,  . 
sternocleidomastoideus, m. longus colli, m. longus capiti). 
Kako bi se razv                                           , f                                
             . S                                                                        . 
T    f    z                                                                 z             . Š      
                ,         z                                                            . J     
                      z       ž                                                     z      
           ž     z                   z          . D       z                                
                      ,                    f                         z              
              . S  ž                                  f          f            z                 
liniji. Rezultat slabo razvijenog tru                                                    
 f                  . T                              z                                        
           z    z     . D   z                    z                    ž                     
djece kod kojih                   z                          . T               z        
                             z             . V                                             
z            . P                                ž                     ,                    
         đ                    ž  . A               ,                    ,        ,           
        ,                                     đ . A                 z                        
         đ ,      ž                           h           ,         im do smanjenja 
   f                             z     . Č     z                 z                      đ  
    z  z         h                        đ . N       ,      z                      đ  
                             h       . U               f                             
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z                                     ž                    z    „  x-        “. N       ,    ž   
z                           z h                                                f       z       
sport. Naglasak bi trebao biti na razvoju funkcionalne snage kroz trening kretnji, a ne kroz 
      .  
 Z            h   z       ž       z                ž   z        z           z                
  z                                 . Iz  đ        ž          z           z                
utjecati                ,                                           z            . T             
                  ,             h      . I                              đ                  
              ,          ž                              z                                    
koje se pojavljuju za vrijeme natjecanja. 
V ž                            z                                          ,                
  z       f           h        . T                 z                  z                      z    
toga tra          ,                                                                 . 
A                         f       ,       z   ,                                           h 
                       h         z         . K                               đ       , koja 
                    ,        z     ,         z                   ,                    z   , 
                z                              ,             f                               
trupa.  
V                                                       nja (frontalna, sagitalna i 
transverzalna). Cilj je treninga trupa integrirati sve tri ravnine kretanja umjesto da ih izolira. 
S   z                                                       h       ,                    
svakodnevno.         
 
Gotovo sve f                                                   . T                      z 
                                                             h   z  ( .     q             –  
m. pectoralis, m. gluteus maximus – .                )     z                      asom. 
 
 
T             ž                     f z    z    : 
 
1. Faza stabilizacije cora – u ovoj se fazi kretnje izvode s malim brojem ponavljanja, 
                 z                      ž            . 
 
2. F z               –           f z                     ,                 f         z  
       ,            ž   ,                                                   . O       
                              z                    . 
 
3. Faza snage cora – sila se generira i transferira u realnu brzinu koja je potrebna u 




Progresija unutar faza razvoja: 
 
 smanjivanje baze oslonca, 
                          , 
                    z                  h    ž  , 
                                 re kretnji, 
               h       ž     h                  , 
                                          h        , 
         h      z h                   h         (           z       )   




3  Dosadašnje spoznaje 
 
3. 1. Dosadašnja istraživanja  – snaga 
 
G                      200 .                        ž                         f              
           z       f z        f                 h           . Z            z             
     ž      . A                   krenuli s osnovnom pretpostavkom kako trening snage (u 
                   z          )             z                                      
             (               z                               ). I         ,       
           (                  17       ),                                 
jedanaestotjednog tretmana na laboratorijskim testovima eksplozivne snage, sprintu na 5 i 
15             z                             h       (           ,      z  ,    .). 
Eksperimentalna skupina (E; N = 8) provodila je tijekom tretmana kombinirani trening 
      z                     ,                                                       
         (K  N = 11). K   E                   z                                 z     
snage i koncentracije testosterona, dok     K                     z                      
jednoj od mjernih varijabli. 
 
                ž               f                                            ž    
programu kod ispitanika –             z  ž         (8         , 2 ž   , N = 10). I           u 
                           z  ž         (> 50 L  /   ). D                            (3 /  )   
                                  z             z            z                 
maksimalne snage (20 – 38%). Iako su promjene u VO2max bile male, vremena na pokretnoj 
                                     ž            z                      ,                
            z                      z   ž                   z    (80 – 85% VO2max). S 
                   ,                    10                    2:27     1: 3 (N = 9). Z         
                                    z  ž                           h         . 
 
DeRenne i suradnici su 1996. godine publicirali jednostavnu i zanimljivu studiju u kojoj su 
              z            ž                                                                
   ž                   z         ,                                đ               
                                                  . Uz                                      
   z     (N = 21                    1        ). Ispitanici su provodili dvanaestotjedni sustav 
             ž   3            . P                    z         z                 
analiziranim mjerama snage (zgibovima, potisku nogama i bench pressu). Nakon pripremnog 
perioda, ispitanici su podijeljeni u tri skupine i to: G1-grupa koja je provodila jedan trening 
snage tjedno; G2-grupa koja je provodila dva treninga snage tjedno i K-grupa koja nije 
provodila trening snage nakon pripremnog perioda, a u periodu od 12 tjedana. Nakon 12 
                  z          z      z  đ        G-grupa i K-grupe, ali samo u bench pressu. 
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N           z                 ž         ž     z                                             
                  ž                                                      ,         
natjecateljske sezone. 
 
P                                          „               z          “                 18 
               h                                   . U                                     
  z                        ,      ž                  z  ž    osti zamijenili treningom snage 
(32% ukupnog vremena), tako da je ukupno vrijeme treninga bilo otprilike jednako u 
eksperimentalnoj (E; N = 10) i kontrolnoj (K; N = 8) skupini. Trening je trajao ukupno 9 
tjedana. Zanimljivo je bilo da je eksperimentalna gr    z      ž                    VO2  x 
                . M đ   ,                             z                             
              z  ( z            ž          ),            20  ,          ,            
          ,                        ,             ž    ,                    5   . 
 
Izq                       200 .                         ž                       z       f     
jedanaestotjednog treninga snage. Ispitanici su podijeljeni u tri skupine i to: O-skupina koja 
je provodila trening snage ta                               „       z “ (N = 1 )  BO-skupina 
                                         „  z     z “ (N = 15),   K-skupina, kontrolna 
                            (N = 13). P                             f                , 
tijekom studije proveden je i niz analiza biokemijskog karaktera koje su trebale provjeriti u 
                                  h                             ,                    
samo na usporedbe i testiranje dvaju modaliteta treninga snage. O-skupina i BO-skupina 
podjedn                                   ,           :             ž    (1 RM – 
repetitium maximum), potisak na ravnoj klupi –     h       (O: 23%  BO: 23%),        1RM-
  (O: 22%  BO: 23%),                                ž                (O: 27%  BO: 
28%), maksimalna snaga mjerena na ekstenzorima potkoljenice (O: 26%; BO: 29%) te 
                  z                                     (O:   %  BO:  9%). J           
           z      ž    z          z                                                    
izvođ         h       ,                      z                O-skupina.  
 
O'C        L       2003.                         ž                                          
            ž                z    B  y  x                     z                        
razli    h    ž                                                  ,                         
   ž            . P                 ,                                        ž     . 
U      39            (                  38       )                                 
skupinu (E) i kontrolnu skupinu (K). E-skupina provodila je eksperimentalni program 12 
tjedana, 3 puta tjedno u trajanju od 60 minuta. K-skupina je provodila programe aerobike u 
                             ,             ž         E-skupina (3x60 minuta tjedno). Mjereno 
         ž  h       ,                                          ž                ,     7 
      z                        . Z                                    E-skupine, dakle 
kod skupine koja je trenirala primjenom Bodymax programa. 
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N                                                         2                9         
             ž             z                z          . O              z               
                           z       3x10                                          tnim 
            10                                            z  z           . 
M đ   ,                      z                         z  đ        :       1 (N = 8) 
            3         z  đ        ,         2 (N =  ) 30        . P                   u 
    z                  1           z                      ,                       z          
       z                      9                              2. M               (1RM   
      )             z  13,1%         1    8,8%         2. P            o otkaza pri 
               85%    1 RM-                   z  152%         1    77%         2. R z       
       z                                     ž                    z    z     IEE       z     
            . 
 
Marx i suradnici su 2001. godine publiciral       ž                                                
 f                                                    h ž   . O                         
           ž                    . J                         ž                        
periodizirani visoko volumenski trening (VV; N = 12; 2 –                ž    3 – 15 ponavljanja; 
             ). D                                ž           ,             ž           
     (NV  N = 12  1            z      z   3            ). A    z                               , 
      z          ,    f                ,                                    h h      . 
V                              (T1),        12         (T2)         2                  (T3). 
Iz  đ  T1   T2          z                                                 otiska nogama 
(1RM)                           h         h                                  . M đ   , 
  z     T2   T3                                VV      . E     z               z    z           
                VV             z  đ         T2   T3. U z                              
z                             f           ž                                        
                                       . M đ   ,                              
        ,                        z              12        . 
 
Ch                      200 .                     ž      . I    ž          f                   
                z                   h                            ž   z                   
                         ,   z                                         g kapaciteta. 
I                                     ž       (                  22       )                        
skupine: skupinu koja je nakon treninga konzumirala ugljikohidratni preparat (K; N = 20) i 
skupinu koja je po treningu snage konzumirala preparat kombiniran od ugljikohidrata, 
        ,                             h       (E: N = 21). I          ž                         
            z  đ              z                                          ž          
                             ,             im ugljikohidratnim pripravcima. Svi ispitanici 
                                             z          ž    ,                        . 
Ukupno je ralizirano 40 treninga, a u razmatranje su uzeti samo oni ispitanici koji su 
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                        70%         . N                                                        
                                    ž  h       , 1 RM-a na ravnom potisku i potisku nogama 
(leg press), kao i mjeri anaerobnog kapaciteta na Wingate testu u trajanju od 30 sekundi. 
Podatci su      z           z             z                     . S             z           
promijenio tijekom 10 tjedana kod obiju grupa i to tako da je porasla bezmasna masa tijela 
(f    f       ). P                z       h   z                        đ         ,  rend 
  z                   z                    z       (     z             )      ž  E-grupa 
(porast od 3.4 kg u odnosu na 1.5 kg kod K-grupe). U obje mjere maksimalne snage (1 RM na 
                       ) z                                   ,       z z       h   z    . 
Zanimljivo je kako u mjerama repetitivne snage (engl. muscular endurance; mjeren 
maksimalni broj ponavljanja od 85% od 1 RM-a u istim testovima) niti jedna skupina nije 
z                   . M đ   ,                                    z  tatima testiranja 
         z                   z                                 E-skupine, ali pod uvjetom 
                                 (                             )                    
   f                              z       f                                            
                                                 . 
 
U                           h      ž                                                  z   
                                                 z          f       ,                   na 
              f                          ž         h    f       . 
 
3. 2. Dosadašnja istraživanja – pliometrija 
 
U                         h      ž                                               
treningom snage i njegovim efektima na performanse. 
 
Blattner i Noble (1979.) komparirali su efekte pliometrijskog treninga (dubinski skokovi) i 
 z                                                . G         8                       
                                :  z                 (      1),                   a (grupa 2) i 
kontrolna grupa (grupa 3). Tijekom osam tjedana grupa 1 provela je ukupno 24 treninga (3 
           )                         3           10               ž               
 z                   . G     2                                  2      metrijska treninga  
                        3           10                     h        . P                        
        8    . P                                                                          
                       z                       . O           ž            z        (P < 
0.05)                                     ( .9   5.2  ),                          h   z     
 z  đ                h      . A           z                      f                    
treninga komparabilni efektima izokinet                    .   
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P  h       B   h     (1980.)                 f                                          
(      A, N = 13)                                                                   (      
B  N = 1 )                 h   z                ,   o i na sposobnost sprinta 40 yardi. Obje 
                              ž   (      ,                      ,                          )    
                 ( 5 – 75% od 1RM-a) u treningu snage. Pliometrijski dio treninga sastojao se 
    z  đ             h  kokova s visine od 45 cm.  
P                                      z                   h    ž                             
             (10 – 20%               ). O                              18      ž  h 
jedinica. Rezultati efekata pokazali su kako je samo grupa B (koja je radila kombinaciju 
                                        )             z                     z         
spomenutim testovima.   
 
B       P          (1982.)              ž        f                                         , 
                                                                               z        
1    h     h          . T                  8                                                
                         z  ,         h                                               . 
Broj dubinskih skokova po treningu varirao je od 100 do 170 cm, a visina saskoka je 
                        50 – 100 cm. Kontrolna skupina, koja se sastojala od 11 studenata 
         ,                                                                         kova s 
                                   . O                                      . A    z  
  z           z                              z       h (P < 0.05)   z      h                   
                                    h                               binske skokove na 
      z  . O        ž                     z                                 h           
                                                 z                                    
                h                        z                     ni skokovi. 
 
F                (1983.)                               z      h      ž  h                       
10 tjedana na visinu vertikalnog skoka i na sprint 40 yardi. Prva grupa provodila je 
pliometrijski trening dubinskih skokova, dok je druga grupa provodila kombinaciju 
                                                       . P                          
                         . Z            z      z  đ                     đ            z   
          z                     . O        ž                           z                   
                             z             0 y    ,                  h   z      z  đ   f      
                z                . A         z                                 
    f                         z                       treningom i kombinacijom 
                                        .C    h                (1983.)             ž       
proveli dva eksperimenta. Prvi eksperiment proveden je na 12 netreniranih studenata koji su 
bili podijeljeni u tri eksperimentalne grupe: 1. grupa – vertikalni skokovi (N = 4); 2. grupa – 
dubinski skokovi s visine od 0.3 m (N = 4); 3. grupa – dubinski skokovi s visine od 1.1 m (N = 
 ). S           ,  z   f                ,                                         . 
Eksperiment je trajao 16 tje    . S                      h              z                   
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z                                           . R z      z  đ          h               h 
grupa u efektima treninga nisu bile velike. U drugom eksperimentu isti su autori utvrdili 
efekte dva ek                                            . P                           
kombiniranog treninga dubinskih skokova i treninga snage (N = 16), dok se drugi program 
                                                                                      
vertika            (N =  1 ). O                                               z               
        f                                    . N           z                      ,        
   z                                        ž        z               ž    f                h 
vertikalnih skokova.  
 
C         ž       D   -a (1985.) bila je komparacija efekata dva oblika pliometrijskog treninga, 
koji se razlikuju po intenzitetu pred-istezanja, na visinu vertikalnog skoka te 
                                     h studenata. 24 studenta su podijeljena u tri grupe (N 
= 8 u svakoj), dok prva skupina (PH) radi dubinske skokove (visok intenzitet pred-istezanja), 
              (PL)               z                  (           z         -    z    )         
je skupina kont            (C). D    ,           z      z  đ                 
                            z                 ž             ž                          . 
R z              z                                                  z        (P < 0.05) 
                                   ,              f                                      
             z                                                         z       . N         
z       h                                          ž   . R z            ž               
kako brzina i intenzitet pred-    z               h                      h            
z                                ž    f                               .   
 
 
U   đ        f                                                                              
cilj rada Brown-              (198 .). I                                             
eksperimentalnu (N = 13) i kontrolnu (N = 13) grupu. Eksperimentalna grupa provodila je 3 
serije dubinskih skokova 3 puta tjedno kroz period od 12 tjedana. Obje su grupe pak, bile 
                                                          z      . E                    
               z                                               z mahom rukama (P < 0.05) u 
                         ,       z      z  đ                                   z z   h  
                           z       . A         z                                           đ    
koordinaciju rada ruku pri odrazu te na taj na                                              .  
C            A                  (1992.)              đ        f                 z                
treninga (1. grupa –         2.       – pliometrija; 3. grupa –                    )    
             h        snazi nogu mjerenoj visinom vertikalnog skoka. 48 ispitanika 
                                    ž                                . E              
             đ                         z                    . S                      
postupka proizvela su             z                                              . M đ   , 3. 
      (         z                           )                         z        (P < 0.01)      
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 f        1.   2.      . A      z                                                       trening 
nogu neophodni za optimalan razvoj eksplozivne snage nogu.   
 
U           ž                     78           F         z  f z            , D           
          (1995.)                f                         h                             
latentne dimenzije sprinta 100 m. Udaljenost od 100 m podijeljena je u 50 segmenata 
  đ         z       h 2  . K                   f              z    z       
ispitanika u 50 varijabli brzine u sprintu na 100 m ekstrahirana su tri faktora:  faktor 
   ž          simalne brzine (36 – 100 m), faktor tranzicije iz ubrzanja u maksimalnu 
brzinu (12 – 34 m) te faktor startne akceleracije (0 – 10 m). Ispitanici su podijeljeni u dvije 
               (1.          z                                        ,   2.         
trening eksplozivnog karaktera s velikom brzinom izvedbe) i jednu kontrolnu skupinu. 
Eksperimentalni tretman provodio se tri puta tjedno u 9 tjedana. Eksperimentalna grupa 
                     ž         z                               z        (P < 0.05)    prijedila 
vrijeme u komponentama startnog ubrzanja i tranzicije iz ubrzanja u maksimalnu brzinu 
sprinta 100 m, kao i vrijeme u samom sprintu 100 m. Druga eksperimentalna grupa koja je 
                                                             z        (P < 0.05) unaprijedila 
samo komponentu startne akceleracije (0 – 10 m). Na osnovi dobivenih rezultata autori su 
z                  z         đ                 z              ž        f                 
trening.  
 
U      ž       Ly                  (199 .),               33                     , 
                         f                  ž                                đ     
      z    h          h               . I                                                   
eksperimentalne i jednu kontrolnu skupinu. Jedna eksperimentalna skupina provodila je 
                                                                   ,                      
                        z                                          z                 
mehanike snage – 30% od maksimalno             . E                    8                
               . R z            ž           z                                           
            z                           z                     ,                  . S            
z                                           f                      z                    
    h                h         .  
 
W                     (1997.)              ž                    đ                             z    
                                                    20    z                          
                    ž           :                                            
            . T                                                                           
skupinu. Unutar svake eksperimentalne skupine definirane su po dvije homogene skupine s 
obzirom na inicijalno stanje u maksimalnoj snazi donjih ekstremiteta. Sam eksperiment 
trajao je 8 tjedana u kojem su ispitanici trenirali dva puta tjedno. Pliometrijski trening 
    z                   z                 u visini vertikalnog skoka te nije bilo povezanosti 
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 z  đ                                   z         . T                                đ      
                     z       h                                                       20 ,     
                                           z        (P < 0.01)               z       z  đ  
inicijalne razine snage i promjena rezultata u eksplozivnim testovima (r = -0.6). Na osnovi 
        h   z      ,           z               z                                        ga 
nije potrebna visoka razina maksimalne snage nogu. 
 
K                 f          f                                                       
sprinterski rezultat, Rimmer i Sleivert (2000.) proveli su osmotjedni eksperiment. Podijelili su 
2                  kupine. Prva eksperimentalna skupina provodila je sprinterski trening, 
                                               f                                      ,        
                            . O                                z                15 
treninga. Sprinterski  rezultat mjeren je sprintom na 40 m. Eksperimentalna skupina koja je 
                                               z        (P < 0.05)              z                
 0 .  S                                      đ                   z    t u sprintu na 40 m, 
                                      z       . M đ   ,   z        f                  
                                         z       . T   đ        z            ž           z    
kako je pliometrijska skupina vidno smanjila vrijeme trajanja kontakta stopala s podlogom 
                . S            z                    f                             ž  
                        0                                                .  
 
C         ž       F                     (2000.)                  f           z                 
        :                        ,                                    h                – 
                                         .  1                                         : 
tri eksperimentalne i jednu kontrolnu. Eksperiment je trajao 12 tjedana, a ispitanici u 
eksperimentalnim skupinama trenirali su tri puta tjedno. Podatci su analizirani 
dvofaktorskom analizom varijance za ponovljena mjerenja. Rezultati su pokazali kako su sva 
tri eksperimentalna postupka proiz                 z        (P < 0.05)                   
                   . M đ   ,                                                       
            (P < 0.05)                                                        
eksperimentalne grupe. Autori nagla                     ž            đ     f         
                                                                z                    z    h 
                       .  
 
U                            h      ž                                                
r z                                           z                                            
                               . A    z                     h                f       ,   




3. 3. Dosadašnja istraživanja  – funkcionalni trening 
 
 
U                         h      ž                                       ž       f             
treninga snage i njegov utjecaj na performanse; a pri tome se mora naglasiti da je vrlo mali 
        h      ž      . 
 
Carter, A. B. i              2007.             ž       f                z                     
treninga gornjih ekstremiteta na brzinu bacanja i odnosa funkcionalne snage rotatora 
                     z    . Z    z                       ,                                  i 
            z       z          z         z           ,                   z       h   z       
 z               z . 
 
Sh                      2007.             ž                z      h             ž         
funkcionalne fitnes sposobnosti kod starijih      . U                            2       
 z  đ    .   91.       . P                                             f             f      
                     z         R       J    . P                                            
                   ž                                         . A                             
z          z     ,                 z                                            f            
trening. 
 
S      , V. K.                (200 .)      ž                                     z  đ  ja tri 
   ž    z  ž           . 30            (15      h   15 ž     h)     z          ž             
 z  ž           ,                           z  ž           . E            f                    
  z   z         z                          h       , z                                 
                đ ,                            z            ž                             h . 
 
My   , J. B.                (2005.)              ž                                         ž     
gumom, koje upotrebljavaju bejzbola            z           ,                              
   ž                  . D              ž   h    z                        ž            
                           ,                                     . 
 
Wawrzyniak, J. R. i suradnici su (1996.) istr ž                              ž     ž           . 
P                      ž              90          ,                           0          , 
                           . Z                              z                         
                                            f z ,                                            
              f z . T   đ                                    z       h            
funkcionalnim performansama niti u jednoj grupi. 
 
O                  (2009.)      ž     f     f                                               h 
                          h             . S                                              h    
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                                                     ,             . G                    
                   z         z                 z          z                          1 
  z                  h    1       . A                                                   
                            ž              . 
 
R                   (2009.)                  f             z      h  rograma koja se provode 
                       h    ž  h           . J                                        
        (f                   ),                                                       ž     . 
Vidljivo je da u prvom mjerenju, koje je uslijedilo              z           ,               
z       h         . M đ   ,                                                      ,      
je grupa koja je radila neuromuskularni trening pokazala bolju funkciju koljena i smanjenu 
                                                ž                        . 
 
Jö h                 (2009.)      ž               z  đ        ž                              
                             f                  . E                                     
dodatak nogometnom treningu i trening prednjeg iskoraka. Pokazalo se da je 
                     z                                                    z           . 
 
B                    (2009.)      ž                                    z                    
f           h    ž                 ,           1   z                     z       . A      
    z       z                      ž       z                                       h          
 h                                   h             . 
 
Hibbs i suradnici (2008.) u svom radu iznose p            ž                                  
                                     f                . A                        ž       
                     f z    h                               ž     ,                 
                         ž      ,                                 h                  . 
S                          f               ž             z                              .  
 
S                (2009.)                                                             h      
       ,                 h                           5000                  . R z          
    z                                                      z       h                    
        5000       ,                      z       h               h                
stabilnosti donjih ekstremiteta. 
 
Cosio-L               (2003.)      ž     f       z      h                                        
    ž   . I                                      . P                  ž      f z  -lopti, dok 
                            ž  ,            . S              z    z          z       
elektromijografiji prilikom ekstenzije i fleksije trupa, kao i u boljem balansu. 
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U                            h      ž                                                  z   
oblicima funkcionalnog treninga snage te nj                     z          f       ,       
                             f     f                                                   






4  CILJ ISTRAŽIVANJA 
 
O                         ž                  z      z  đ                 programiranih 
    z       h                                                  f                      
                                 ž    . O                                               
               15      ž  h         . 
 
P                       ž                  :  
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
                           f                                  ž    , 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
                                  ž , 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
                                 z                         , 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
snage na promjene u mjerama eksplozivne snage tipa bacanja, 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
                             z           , 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 
snage na promjene u mjerama agilnosti i 
 utvrditi apsolutni i diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog treninga 




Hipoteze rada izvedene su prema                          ž      . 
 
H1: Postoji (H1a) apsolutni i (H1b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
                                    f                                  ž    . 
H2:  Postoji (H2a) apsolutni i (H2b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
                                           ž . 
H3: Postoji (H3a) apsolutni i (H3b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
                                          z                         . 
H4: Postoji (H4a) apsolutni i (H4b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
treninga snage na promjene u mjerama eksplozivne snage tipa bacanja. 
H5: Postoji (H5a) apsolutni i (H5b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
tren                                  z           . 
H6: Postoji (H6a) apsolutni i (H6b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
treninga snage na promjene u mjerama agilnosti. 
H7: Postoji (H7a) apsolutni i (H7b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 
treninga snage na promjene u mjerama repetitivne snage. 
H8: Postoji (H8a) apsolutni i (H8b) diferencijalni utjecaj tradicionalnog te funkcionalnog 




6. Metode rada 
 
6. 1. Uzorak ispitanika 
 
Uz                         h            ž                          K   z         f         
S             S     ,                             h đ     z               z          O       
    z             f        .  
U       z                     7           . S                             ,           20    25 
      ,          z                                           ž      .  
Ukupan uzorak bio je podijeljen u tri skupine: kontrolna skupina (K; N = 16 ispitanika), 
skupinu koja je provodila funkcionalni trening (FT; N = 14) te skupinu koja je provodila 
tradicionalni trening snage (TT; N = 17). 
 
6. 2. Uzorak varijabli 
 
Uzorak varijabli sastojao se od 23 testa koji se mogu podijeliti na testove kojima je analiziran 
   f      -antropometrijski status ispitanika i testove kondicijskih svojstava ispitanika.  
 
M  f                      z                  ž              :  
 ATT –            ž   ,  
 ATV – tjelesna visina,  
 FAT% – postotak masnog tkiva u ukupnoj masi tijela, 
 FAT KG – ukupna masa masnog tkiva,  
 BMI – indeks tjelesne mase i   
 LEAN – bezmasna masa tijela. 
 
 
K                         z                          :  
 
M            ž : 
 OIST –                  ž              ž    
 OI MAX –                                              ž       z  đ                
testa na nestabilnoj platformi.  
M           z                         : 
 AIR TIME MAX – vrijeme u zraku,  
 VERT J MAX – vertikalni skok,  
 GROUND TIME MIN – vrijeme na tlu, 
 AVG JUMP MAX – prosjek skoka i 
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 PWR FACT MAX – faktor snage. 
 
Mjere agilnosti:  
 AG 5-10-5 MIN – agilnost 5-10-5 i 
 HEXAGON – test heksagon. 
 
Mjere eksplozivne snage tipa bacanja: 
 BAC MED ST MAX – bacanje medicinke u stajanju i 
 BAC MED LEZ MAX –                      ž    . 
 
M       z                   :  
 SPRINT 10m MIN – sprint na 10 metara,  
 SPRINT 1020m MIN – sprint na 10 do 20 metara i 
 SPRINT 20m MIN – sprint na 20 metara.  
 
M      z  ž        : 
 YO-YO – yo-y        z  ž        .  
 
 
Mjere repetitivne snage: 
 ZGIB – z                     ž    ,  
 BENC –     h         50%            ž      








T          ž    
Mjeri se                                 . P                                         
          ž  . I                                             f       z                   
    ž     z       . 
 
 
Tjelesna visinaMjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj      z ,   ž       
podjednako        đ                ,                  ,                ,         
                  ž    z . f    f       h   z       (              ž   z                      
                             h                   z                ž                           
      .) A                                     z                đ           h          
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                                  . V                                                
     ,          z         . 
 
Bioelectrical impedance analysis (BIA) je metoda procjene sastava tijela.BIA zapravo 
    đ                         ,                                                   z        
                      ž            z   z                                          (TBW). 
TBW      ž   oristiti za procjenu fat-free i tjelesne mase, prema razlici tjelesne mase i 







Mjere ravnoteže  
I              ž                      f     z                          ž  (B    x B       
System SDTM; Biodex medical Systems, NY, USA)(BBS) 
O                  ž (OI) 
OI MAX –                                              ž       z  đ                      
na nestabilnoj platformi. 
 
B    x B       Sy     SD                   f              z                  ž      
       ž                                 . J                      ,  z                   ,   
         ž  ,                                                              z  đ        ž     
          ,                                                                  h        la 
za neuro-              . 
T            z          ,           ž             ,                                     
z h            ž    . Š              ž  ,    ž  z                    ž        ž              , 
   ž   z                   ,          ž   z                               ž   . 
O                  ž                                                               f    . 
Š                                               ž ,                             h   z        
  z     ,                z        ju ukupnu stabilnost ispitanika na platformi. Test se izvodi 
  z               . I         z  z            z                                            ž  
       z     ,   .    ž                 z     . I                             z                  








6        Mjere eksplozivne snage tipa skočnosti 
 
1. JEDAN SKOK (dvije varijable: vrijeme provedeno u zraku i visina skoka) 
O               z                              „              f    “. Z          ispitanika 
 z                                                  .   z                     z    . T       
ponavlja tri puta, a u razmatranje se uzima samo najbolji skok. Dok ispitanik izvodi test, 
                    z                                         platformu.  Mjeritelj na ekranu 
                        (                    z                   ). 
 
2. ČETIRI SKOKA (             :                         , f                                  
skok) 
T   đ                      z                           „              f    “. Z          
            z              z                                                                 . 
Test se ponavlja tri puta, a u obradu se uzima najbolji rezultat. Mjeritelj u ovom testu s 








6. 2. 2. Mjere eksplozivne snage tipa bacanja 
 
BACANJE MEDICINKE OD 1 KG STOJEĆI (                    ) 
 
Ovaj se test eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa izvodi tako da ispitanik stoji u 
                                     z z                  . T        z             ,     





Slike 11. i 12. 
 
 
BACANJE MEDICINKE OD 2 KG LEŽEĆI (                    )  
O           z  đ    : 
Zadatak se izvodi na otvorenom prostoru ili u dvorani na ravnoj podlozi minimalnih 
    z    25x3      . S                                                               
            . N                  z   z                                                d 2 kg. 
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M            z                                                 ,    z          ž           
                                            đ       z                 ,  z             
crtama. 
Zadatak:  
P                                       đ              ,                               , 
               h        ž   h                         . Iz       ž             h     
                                                                          ž   ,    
                       ž           .  
Iz  đ nje zadatka: 
Iz              ž   ,                                         ž                       ,    
    ž                           . N                       z     3         z       . 





Slike 13. i 14. 
 
 
6. 2. 3. Mjere agilnosti 
 
 
HEXAGON AGILITY TEST 
 
O                       z    z            z    ž              ž . Oz                   (     
           h       ),   ž                            2       ( 0,5   ),              reba 
 z       120          . O                                           z                 
                                 . N          „     “,                                   ,   
                                                   . N         ,        ja se skok u narednu 
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                            . N                                         z                     
kazaljke na satu i obrnuto.  
B        :   z                                          z                   . N        
  z         z      ž . U          z  đ                 z                            












AGILNOST 20 METARA (5-10-5):  
 
T                     z          10       ,               z     „              f    “      
                                 . I                                                        
    f                           (5  ),                                           (10  ), z    
opet mijen                 z     h 5     z                f                                      









Slike 19. i 20. 
 
6. 2. 4. Mjere brzine trčanja sprinta 
 
 
SPRINT 10 m – visokim startom 
O           z  đ    : 
Test se izvodi na tvrdoj i ravnoj podlozi, u dvorani ili otvorenom prostoru, minimalnih 
dimenzija 30x20 metara. Na udaljenosti od 10 metara od startne linije postavljena je linija 
     . O                đ                ,           1.5  . D ž       10    ara mjeri se 
                                 z             10       ,                               z . N  
                                                      f         .  
Zadatak:  
P                                         ž                    z       ne linije. 
Iz  đ     z      : 
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Z                              z     „     ”             z     đ           z  đ        
      . I                  z               ,      z    z  đ                . 
P   ž             : 
I                              ,                                                    . 
 
 
SPRINT 20 m – visokim startom 
 
O           z  đ    : 
Test se izvodi na tvrdoj i ravnoj podlozi, u dvorani ili otvorenom prostoru, minimalnih 
dimenzija 30x20 metara. Na udaljenosti od 20 metara od startne linije postavljena je linija 
     . O                đ                ,           1.5  . D ž       20                 
                                 z             20       ,                               z . N  
startnu i na ciljnu liniju postavljen je po je        f         . 
Zadatak:  
P                                         ž                    z                . 
Iz  đ     z      : 
Z                              z     „     ”             z     đ           z  đ        
linije. Ispitanik ponavlja zadatak tr      ,      z    z  đ                . 
P   ž             : 
I                              ,                          . 
 
SPRINT 10 m – 20 m 
O           z  đ    : 
Test se izvodi na tvrdoj i ravnoj podlozi, u dvorani ili otvorenom prostoru, minimalnih 
dimenzija 30x20 metara. Na udaljenosti od 10 metara od startne linije postavljen je prvi par 
f         . N                 20                                                  f         . 
O                đ                ,           1.5  . D ž       10                         
                      z        ,                               z .  
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Zadatak:  
P                                        ž                    z     rtne linije. 
Iz  đ     z      : 
Z                              z     „     ”             z     đ           z  đ      
     f            đ         z       h 10       . P   h 10           ž                
maksimalno ubrza. Ispitanik ponavlja zadatak tri puta,      z    z  đ                . 
P   ž             : 
I                              ,                          . 
 
6        Mjere izdržljivosti 
 
 
YO-YO INTERVAL RECOVERY TEST LEVEL 1 
 
Yo-Y                               Y -Yo Endurance Testu. U intervalima rada sudionici imaju 
kratki aktivni odmor (5 i 10 sekundi). Postoje dvije verzije svakog Yo-Yo intervalnog testa, za 
                       .   z    1     z    2.  
S  h :                                         z                                           
                    z      . P                  z                               ,        , 
       ,                            .  
O   : K                 z        ž                                     , 20          5        
(       y     ). I                         20                   CD- ,      20      ,           
                                                                                . N          
                         10        . Z                                                       5 
me                                      z                    z               .  
Varijacije testa: postoje dvije razine testa: Yo-Yo Intervalna razina 1 Recovery (Yo-Yo IR1) test 
(dizajniran za manje trenirane pojedince) i Yo-Yo Recovery Intervalna razina 2 (Yo-Yo IR2) 
     (         z                                 ). O                          z    
             . U            ž                                z     (Y -Yo IR1). 
B        :   z                                                                         ž    
         z              .  
Formula za procjenu max VO2 (ml/min/kg) za Yo-Yo IR2 (Bangsbo et al. 2008.):  







                        Slika 21. 
 
6. 2. 6. Mjere repetitivne snage 
 
ZGIBOVI 
O                                              ,                                          z       
nathvatom. I            z         h        h                      z            . U     
poziciji ispitanik ne bi smio ostvarivati kontakt s podlogom. Iz navedene startne pozicije 
                 ž                           đ   z         ,                            




                                            Slika 22. 
 
 
BENCH PRESS TEST 
 
I                          z                                 ž       5 – 10 ponavljanja u 
      . N                     z     1    3                   ž            2    5             
sa pauzom od 2 minute izmedu serija. Ispitanik bi tada trebao napraviti pauzu od 2 do 4 
minute te krenuti s testiranjem. 
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S             ž                 z                               . M               80% 
           ž   . 
 
 
TRBUŠNJACI  0     
Opis testa: 
P           ž        ž      đ          ,         z       . I             ž               
             ž                                                . C                           
         z           (          )               . 
 
 
6. 3. Metode obrade podataka 
 
Za obradu podataka                        STATISTICA 7.0.  
 
6. 3. 1. Metrijske karakteristike testova 
 
P    f z           z                          z           h                           h 
       . A    z              z      , h                                . 
 
Pouzdanos                    z             C      h A  h     f              f         
               -               . P  h                                         C       h 
A  h                        0,75   z    f             -item korelacije od minimalno 0,60. 
 
                      z                    z                                            
                                                   . U            z                ž  
            z         ,                                  . U            h       st testova 
 z                                         z        z                (                        
najbolji postignuti rezultat). 
 
O                         z              z                z       K         S            
                  . M đ   , treba naglasiti da su testovi apriori svojim teoretskim 
rasponom rezultata smatrani intervalnima (svi testovi su imali vrlo veliki teoretski raspon 
rezultata), pa je definiranje osjetljivosti                                      z        
odstupanja od teoretski normalnih distribucija mogla koristiti u diskusiji rezultata1. 
 
O                               (            f                                )             
     z          z                      . K        , f                               đ       er 
                                               
1 P        ,  z  ž                               h         h                                osjetljivost i sl.  
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                 đ                                   z                         f       . 
P                                        ,          ž                            đ    




6. 3. 2. Analiza efekata tretmana 
 
A          f                   z                     -testa za zavisne uzorke, a 
  f             f                           f              z            z             
mjerenja.  
 
T-       z  z        z          z                                     z    ih varijabli od 
               f               . O                                          z                 
varijablu u svakoj pojedinoj grupi (K; FT; TT). 
 
V   f              z            z                                         z               z 
dva          (3x2). O                                       f             f      
          z                    h   z      đ         .  
 
P                 z    z              95% (P < 0.05).  
 
 
6. 4. Eksperimentalni plan 
 
 
Ovaj eksperiment se odvijao u tri faze. 
U       f z                                                                                  
        . P                                             ,             f                    
     ,                                  . 
U drugoj fazi ovog                              ž                                     . 
Provodilo se tri treninga tjedno. Svaki se trening sastojao od desetominutnog zagrijavanja, 
          ž        ,                                        . Z                               
   ž                ,   .     h                    đ             ž          z     . N        
treninga bi se provodilo istezanje. 
S                                A           B    z        . 
B                                                „  ž     “      m serijama u kojima bi se 
z                    ž     z                               ž                             
                        z                        đ         z . P              ž   z       
                                    z                                            
z                                ž     .          ž                                         








 TRADICIONALNI FUNKCIONALNI 
1.                         1                 
2. veslanje u pretklonu sa        kontrazgibovi na TRX-u 
3. bench press sklekovi na TRX-u 




 TRADICIONALNI FUNKCIONALNI 
1.                    iskoraci na Flow in-u 
2.               jedna noga – mrtvo         
3.                L  -       zgibovi s gumom  
4.   ž         z                       TRX-om 
 
 




I                     z                                       ž                          
redoslijedom:  
1)   f           ,             ž ,  z  ž        – 1 DAN, 
2) skokovi, bacanja, sprint, agilnost – 2 DAN i 
3) repetitivna snage – 3 DAN. 
 
Finalno testiranje provedeno je dva-               z              ž            .  
Kontrolna skupina testirana je u razmaku od 20 dana. 
 
 








U poglavlju rezultati prikazani su i kratko interpretirani rezultati            h       . 
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U                         z         z                  h                         z      
                                ,                   z      z                  h           
kojima su analizirani efekti tretmana.  
 7. 1. Metrijske karakteristika višečestičnih mjernih instrumenata 
 
U daljnjim tablicama prikazani su rezultati pouzdanosti i stabilnosti (homogenosti) 
            h       h                       h            . T                        
metrijske karakteristike testova rađ                                          
eksperimentalne programe funkcionalnog i tradicionalnog treninga snage. Dakle, u analize 
   z                                                                       . M đ   ,          
                                               z                         .  
 
Tablica 1.Analiza pouzdanosti i homogenosti za varijablu -               ž  (OI DIN). 
 
 AS MIN MAX SD Alpha IIr ANOVA F 
OI1 DIN 21.34 11.00 21.34 11.00 
0.86 0.69 6.7* 
OI2 DIN 22.47 8.91 22.47 8.91 
OI3 DIN 25.60 14.00 25.60 14.00 
OI MAX 27.19 16.00 27.19 16.00 
1.1.1  1.1.2  1.1.3  
 
LEGENDA: AS –                      MIN – minimalni rezultat; MAX – maksimalni rezultat; SD – standardna devijacija; Alpha 
– Cronbach Alpha; IIr –              f                         ANOVA F –            F        z  đ                        * – 
 z       z           f       . 
 
 
U         1      z                    z        z                 ž              ž . S 
  z                               ž ,                                z                        
          đ               C      h A  h ,                               -item 
korelacije.  
           (          )                                   z          z            z          
                  . D    ,               đ                                  z             z    




A    z     z          h           z                                :           z     (AIR 
TIME), visina vertikalnog skoka (VERT. JUMP), vrijeme kontakta s podlogom (GROUND TIME), 
                                (AVG JUMP)   faktor snage (PWR FAC). 
 
 AS MIN MAX SD Alpha IIr ANOVA F 
AIR TIME 1 0.59 0.51 0.69 0.05 
0.96 0.91 0.78 
AIR TIME 2 0.59 0.54 0.71 0.04 
AIR TIME 3 0.59 0.54 0.70 0.04 
AIR TIME MAX 0.60 0.55 0.71 0.04 
1.1.4  1.1.5  1.1.6  
     
1.1.7  1.1.8  1.1.9  
VERT. JUMP 1 41.99 1.60 58.93 10.95 
0.98 0.97 0.23 
VERT. JUMP 2 42.32 1.73 62.48 10.21 
VERT. JUMP 3 42.09 1.70 60.96 10.13 
VERT J MAX 
43.66 1.73 62.48 10.54 1.1.10  1.1.11  1.1.12  
     
1.1.13  1.1.14  1.1.15  
GROUND TIME 1 0.67 0.31 1.09 0.21 
0.92 0.86 3.90* 
GROUND TIME 2 0.62 0.29 0.86 0.16 
GROUND TIME 3 0.61 0.28 0.82 0.15 
GROUND TIME MIN 0.58 0.28 0.77 0.14 
1.1.16  1.1.17  1.1.18  
     
1.1.19  1.1.20  1.1.21  
AVG. JUMP 1 40.72 29.67 50.55 6.07 
0.97 0.94 1.94 
AVG. JUMP 2 40.23 26.90 49.78 6.27 
AVG. JUMP 3 41.02 26.16 50.55 5.51 
AVG JUMP MAX 42.01 29.67 50.55 5.46    
     
1.1.22  1.1.23  1.1.24  
PWR FAC 1 0.96 0.55 1.81 0.35 
0.97 0.94 3.01 
PWR FAC 2 1.00 0.58 2.00 0.36 
PWR FAC 3 1.02 0.73 2.09 0.37 
PWR FAC MAX 1.07 0.74 2.09 0.36    
 
 
LEGENDA: AS –                      MIN – minimalni rezultat; MAX – maksimalni rezultat; SD – standardna devijacija; Alpha 
– Cronbach Alpha; IIr –              f                         ANOVA F –            F        z  đ                        * – 




U         2      z                    z                                  . R          
komparacije, sve varijable koje opisuju ovu manifestaciju prikazane su u istoj tablici. 
 
Jedan od parametara koji su analizirani u testu skoka u vis jest i vrijeme koje je provedeno u 
z     (AIR TIME). P  z                           ,                      z oba parametra koja 
        z                 . A    z                             z       z               
  z      ,                      z               z               z                          
      z                      z                                   ž                         
  z      (                   z      ). 
 
I u drugom parametru eksplozivne snage koji je analiziran u ovom testu dobiveni su vrlo 
           z          z                      z                z            h          z    e 
pokazatelje.  
                         ,                           z       z              z                   
za svakog pojedinca.  
 
U         2      z           z          z                     z                                 
eksplozivne snage tipa sk       ,                 z                                    
        . P   z          z                         z                z                 .  
S                                    z              z  đ         ,                z       
blagi trend pob           z      . K         z      z                                   
najbolji rezultat sva tri mjerenja za svakog ispitanika.  
 
P  z                                        (            )    z                         
    đ                 . A    z                    z       z                                   
        ž                                       . R z                z         z           
rezultat za svakog ispitanika.   
 
F                                   z                                  izvedbe ima visoku 
   z      .  A    z                    z       z          z       đ                 . K   







Analiza pouzdanosti i homogenosti za varijable agilnosti: agilnost 5-10-5 (AG 5-10-5), 
heksagon test (HEX). 
 
 AS MIN MAX SD Alpha IIr ANOVA F 
AG 5-10-5 1 5.40 4.88 6.24 0.47 
0.92 0.86 18.12* 
AG 5-10-5 2 5.21 4.65 5.97 0.36 
AG 5-10-5 3 5.10 4.61 5.71 0.34 
AG 5-10-5 MIN 5.07 4.61 5.71 0.31 
1.1.25  1.1.26  1.1.27  
     
1.1.28  1.1.29  1.1.30  
HEX 1 13.58 10.21 16.09 1.70 
0.66 0.41 1.1.31  
HEX 2 13.02 10.75 16.82 1.51 
HEX 3 12.10 9.21 16.18 1.37 
 
LEGENDA: AS –                      MIN – minimalni rezultat; MAX – maksimalni rezultat; SD – standardna devijacija; Alpha 
– Cronbach Alpha; IIr –           koeficijent interkorelacije; ANOVA F –            F        z  đ                        * – 
 z       z           f       . 
 
U tablici 3 prikazani su parametri pouzdanosti homogenosti za testove agilnosti koji su 
                      ž      .  
 
Analiza pouzdanosti za varijablu AG 5-10-5 ukazuje na visoku pouzdanost testiranja na ovom 
                                z      C      h A  h       z                -item korelaciju.  
A    z                  z                    z                                   stice 
                                 z      . K             z       z               (        ) 
rezultat za svakog ispitanika. 
 
Test hexagon nije zadovoljio po pitanju pouzdanosti testiranja. Cronbach Alpha, niti 
             f                                                                      z           
                           . S                  z            z                    z            . 
O          z  z   z                                                                    





Analiza pouzdanosti i homogenosti za varijable eksplozivne snage tipa bacanja: bacanje 
                     (BAC MED ST)                     z   ž     (BAC MED LEZ). 
 
 AS MIN MAX SD Alpha IIr ANOVA F 
BAC MED ST 1 23.72 13.94 33.00 4.58 
0.95 0.87 2.89 
BAC MED ST 2 23.72 13.46 33.40 4.29 
BAC MED ST 3 24.67 14.95 31.90 4.13 
BAC MED ST MAX 25.45 15.54 33.40 4.47 
1.1.32  1.1.33  1.1.34  
     
1.1.35  1.1.36  1.1.37  
BAC MED LEZ 1 9.43 5.10 12.30 1.54 
0.98 0.95 2.61 
BAC MED LEZ 2 9.58 5.86 12.15 1.55 
BAC MED LEZ 3 9.63 5.10 12.85 1.60 
BAC MED LEZ MAX 9.84 6.06 12.85 1.54 
1.1.38  1.1.39  1.1.40  
 
LEGENDA: AS –                      MIN – minimalni rezultat; MAX – maksimalni rezultat; SD – standardna devijacija; Alpha 
– Cronbach Alpha; IIr –              f                         ANOVA F –            F        z  đ                        * – 
 z       z           f       . 
 
P  z                                     z                 z                      
medicinke u stajanju zadovoljava.  Pokaz       h                 (           )     đ      
z                       z                    z       z         z                      . S 
  z                                                         z      ,   z          
kondenzirani kroz najbolje posti                        (            z     ). 
 
I drugi test eksplozivne snage tipa bacanja –                   z   ž     z                  
   z       . S                       đ        . M đ   ,                           
eksplozivne snage, a kao i u pr  h           ,                                       z       






A    z     z          h           z              z           :        10       (SPRINT 10 
m), sprint 10 – 20 metara (SPRINT 10 – 20 m) i sprint 20 metara (SPRINT 20 m). 
 
 AS MIN MAX SD Alpha IIr ANOVA F 
SPRINT 10m 1 2.00 1.85 2.95 0.22 
0.91 0.86 0.49 
SPRINT 10m 2 1.98 1.81 2.29 0.13 
SPRINT 10m 3 1.98 1.79 2.28 0.13 
SPRINT 10m MIN 1.95 1.79 2.28 0.12 
1.1.41  1.1.42  1.1.43  
     
1.1.44  1.1.45  1.1.46  
SPRINT 10-20m 1 1.43 1.25 1.70 0.13 
0.95 0.87 1.61 
SPRINT 10-20m 2 1.43 1.27 1.71 0.14 
SPRINT 10-20m 3 1.41 1.27 1.71 0.14 
SPRINT 10-20m MIN 1.38 1.25 1.70 0.13 
1.1.47  1.1.48  1.1.49  
     
1.1.50  1.1.51  1.1.52  
SPRINT 20m 1 3.43 3.13 4.65 0.32 
0.96 0.89 1.11 
SPRINT 20m 2 3.41 3.10 4.00 0.26 
SPRINT 20m 3 3.39 3.09 3.98 0.27 
SPRINT 20m MIN 3.35 3.09 3.98 0.24 
1.1.53  1.1.54  1.1.55  
 
LEGENDA: AS –                      MIN – minimalni rezultat; MAX – maksimalni rezultat; SD – standardna devijacija; Alpha 
– Cronbach Alpha; IIr –              f                         ANOVA F –            F        z  đ                        * – 
 z       z           f       . 
 
P  z                        z               10         z                z                   
pitanju o                                               . S                            đ   
                           z       h                                         . K           
  z                             z      z                   .  
Testiranje brzine tr       z  đ  10   20           z                  z                  
       f                              . S                       đ   z                         
  z          z  z                  z                          z                   .  
K                         ,    z                    z               20           
z              .  
S                    z            z       h                                 . R z         
kondenziran kroz najbolji (minimalni) rezultat za svakog ispitanika.  
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7. 2. Deskriptivna statistika i analiza promjena između mjerenja 
 
U                  z                               z                               (            
sredine i standardne devijacije) i analiza promjena za pojedine varijable od inicijalnog do 
fin                . U                               z      ,                      z          
poglavlje.  
R z                                   z                                               
     z z                z    z      z  đ          . N   ,      z ija analiza efekata 
tretmana ostavljena je za posebno poglavlje, u kojem je primijenjena adekvatna 





D                       z    f                        z    z                   f      g mjerenja 
(t-test za zavisne uzorke) – FUNKCIONALNI TRENING. 
 
FUNKCIONALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
ATT 78.89±12.32 79.29±13.18 
ATV 179. 9± .39 180.89± .20 
FAT % 1 .12±3.32 15.13±3.95 
FAT KG 11.  ±5.07 12.30±5. 3 
BMI 2 .38±3.   2 .33±3.7  
LEAN  7. 1±7.55   .99±8.11 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; ATT –            ž     ATV – tjelesna visina; FAT% - postotak 
masnog tkiva u ukupnoj masi tijela; FAT KG – ukupna masa masnog tkiva; BMI – indeks tjelesna mase; LEAN – bezmasna 
masa tijela. 
 
U                z         z                               z     f                           
                  f                   . P                         z                 
vrijednostima analiziranih varijabli, niti jedan parametar t-                       z              
  ž    z                     z       h               f                                 






D                       z                   ž          z     snage i analiza razlika inicijalnog i 
finalnog mjerenja (t-test za zavisne uzorke) – FUNKCIONALNI TRENING. 
 
FUNKCIONALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
OI ST 1.72±0.   1.99±1.12 
OI MAX 2 .0 ± .71 2 .51±5. 2 
AIR TIME MAX 0.59±0.03 0. 1±0.03 
VERT J MAX  2.99± . 9  5.  ±50.80 
GROUND TIME MIN 0.52±0.1  0.51±0.18 
AVG JUMP MAX 40.89.4.36  1.02±5.09 
PWR FACT MAX 1.22±0.   1.25±0.   
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; OIST –                  ž              ž   OI MAX – 
                                             ž       z  đ                                         f      AIR TIME MAX – 
vrijeme u zraku; VERT J MAX – vertikalni skok; GROUND TIME MIN – vrijeme tlu; AVG JUMP MAX – prosjek skoka; PWR 
FACT MAX – faktor snage. 
 
N                       ž          z                z      ž    z                           
                  f                . S          ž                               z       h 




Deskriptivna statistika za varijable agilnosti, apsolutne eksplozivne snage, brzine, repetitivne 
                   z  ž                 z    z                   f                ( -test za 
zavisne uzorke) – FUNKCIONALNI TRENING. 
 
FUNKCIONALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
AG 5-10-5 MIN  .91±0.32  .92±0.3  
BAC MED ST MAX 25.32± . 3 2 . 8±5. 0 
BAC MED LEZ MAX 9.73±1.52 10.07±1.51 
SPRINT 10m MIN 1.92±0.13 2.00±0.15 
SPRINT 10-20m MIN 1.35±0.12 1.38±0.11 
SPRINT 20m MIN 3.29±0.2  3.39±0.2 * 
YO-YO 1275.5 ±  2.79 17 7.75± 98.35* 
ZGIB 11.17± .35 1 .35±8.28* 
BENCH 11.01±7.8  15.3 ±10.1 * 
TRBUH 60s   .93± .83  9.07±11.   
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; AG 5-10-5 MIN – agilnost 5-10-5; BAC MED ST MAX – 
bacanje medicinke u stajanju; BAC MED LEZ MAX –                       ž      SPRINT 10  MIN – sprint na 10 metara; 
SPRINT 10-20m MIN – sprint 10 do 20 metara; SPRINT 20m MIN – sprint na 20 metara; YO-YO – yo-y        z  ž          ZGIB 
– z                     ž   m; BENC –     h          50%            ž     TRBU   0  – PREGIBI TRUPA U 60 SEKUNDI; * – 
 z       z          z      z  đ         . 
 
G                       f                    z                          z              YO-YO. 
M đ   ,                    10 metara primjetan je pad rezultata od inicijalnog do finalnog 
          . G        z                       z                        h       .   
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Tablica 9. 
D                       z    f                        z    z                   f                
(t-test za zavisne uzorke) – TRADICIONALNI TRENING. 
 
TRADICINALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
ATT 82. 2±12.92 82.19±13.05 
ATV 185.00±10.58 185.02±10.93 
FAT % 17.01± .3  15.7 ±3. 1 
FAT KG 1 .1 ± .37 13.21± .35 
BMI 23.90±2. 3 23.9 ±2.3  
LEAN  8.29±10. 2  9.21±10. 0 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; ATT –            ž     ATV – tjelesna visina; FAT% - postotak 
masnog tkiva u ukupnoj masi tijela; FAT KG – ukupna masa masnog tkiva; BMI – indeks tjelesne mase; LEAN – bezmasna 
masa tijela. 
 
U         9      z         z                   h            z     f                   
inicijalnom i finalnom mjerenju kod grupe koja je provodila tradicionalni trening snage. 
M  f                         z                           ove grupe premda su primjetne 
                     z                           (                                 




D                       z                   ž          z vne snage i analiza razlika inicijalnog i 
finalnog mjerenja (t-test za zavisne uzorke) – TRADICIONALNI TRENING. 
 
 
TRADICINALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
OI ST 2.0 ±0.81 1.7 ±0.83 
OI MAX 28.27±5.91 28.93±8.2  
AIR TIME MAX 0. 1±0.05 0. 2±0.05 
VERT J MAX   .93±7.27  7.  ±7. 9 
GROUND TIME MIN 0.  ±0.10 0.50±0.15* 
AVG JUMP MAX  2.88± .22  2.11±7.27 
PWR FACT MAX 0.95±0.21 1.22±0.35* 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; OIST –                  ž              ž   OI MAX – 
                                             ž       z  đ                                         f      AIR TIME MAX – 
vrijeme u zraku; VERT J MAX – vertikalni skok; GROUND TIME MIN – vrijeme kontakta sa tlom; AVG JUMP MAX – prosjek 
skoka; PWR FACT MAX – faktor snage; * –  z       z          z      z  đ         . 
 
Grupa koja je provodila tradicionalne trening snage od inicijalnog do finalnog mjerenja 
unaprijedila je rezultate u dva parametra eksplozivne snage i to vremenu kontakta s tlom 
(GROUND TIME MIN)   f             (PWR FACT MAX). U                ž          
                 z                               z      ž    z                    
inicijalnog do finalnog mjerenja.   
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Tablica 11. 
Deskriptivna statistika za varijable agilnosti, apsolutne eksplozivne snage, brzine, repetitivne 
                   z  ž                 z    z                   f                ( -test za 
zavisne uzorke) – TRADICIONALNI TRENING. 
 
 
TRADICIONALNI INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
AG 5-10-5 MIN 5.18±0.2  5.18±0.29 
BAC MED ST MAX 25.55± .51 2 . 7± .28 
BAC MED LEZ MAX 9.93±1.59 10. 7±1.79* 
SPRINT 10m MIN 1.98±0.12 2.00±0.12 
SPRINT 10-20m MIN 1. 0±0.13 1.37±0.1  
SPRINT 20m MIN 3.39±0.2  3.37±0.2  
YO-YO 933.28±3 1.13 115 .5 ±  9.81* 
ZGIB 9.79±3.72 9.72±3.29 
BENCH 12.05± .19 11.39±5. 9 
TRBUH 60s   .51±5.2   8.3 ±5. 8 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; AG 5-10-5 MIN – agilnost 5-10-5; BAC MED ST MAX – 
bacanje medicinke u stajanju; BAC MED LEZ MAX –                       ž      SPRINT 10m MIN – sprint na 10 metara; 
SPRINT 10-20m MIN – sprint 10 do 20 metara; SPRINT 20m MIN – sprint na 20 metara; YO-YO – yo-y        z  ž          ZGIB 
– z                     ž      BENC –     h          50%            ž     TRBU   0  – PREGIBI TRUPA U 60 SEKUNDI; * – 
 z       z          z      z  đ         . 
 
U tablici 11 prikazani su rezultati za grupu koja je provodila tradicionalni trening snage u 
varijablama agilnosti, eksplozivne snage tipa bacanja, brzine, repetitivne snage i anaerobne 
 z  ž        . Z                                                             z   ž       y - 





D                       z    f                   analiza razlika inicijalnog i finalnog mjerenja 
(t-test za zavisne uzorke) – KONTROLNA GRUPA. 
 
 
KONTROLNA INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
ATT 83.09±13.50 83.1 ±13.51 
ATV 182. 7±8. 8 182.7 ±8.70 
FAT % 1 . 0± .80 1 . 1± .81 
FAT KG 1 .01±5.75 1 .05±5.75 
BMI 2 .82±3.5  25.13±3.5  
LEAN  9.08±9.23  9.00±9.29 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; ATT –            ž     ATV – tjelesna visina; FAT% - postotak 
masnog tkiva u ukupnoj masi tijela; FAT KG – ukupna masa masnog tkiva; BMI – indeks tjelesne mase; LEAN – bezmasna 
masa tijela. 
 
N                          z                                   f                            
koje je odgovaralo trajanju eksperimentalnih programa. Zanimljivo je primijetiti kako su 








D                       z                   ž          z                  z    z                   
finalnog mjerenja (t-test za zavisne uzorke) – KONTROLNA GRUPA. 
 
 
KONTROLNA INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
OI ST 1.89±0.71 1.59±0.79 
OI MAX 29.11± . 2 28.21± . 9 
AIR TIME MAX 0. 1±0.0  0.  ±0.0  
VERT J MAX   .77±7.08  3.5 ±13.9  
GROUND TIME MIN 0.59±0.13 0.58±0.13 
AVG JUMP MAX  3.1 ± .78  3.18± .77 
PWR FACT MAX 1.07±0.35 1.117±0. 1 
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; OIST –                  ž              ž   OI MAX – 
                                             ž       z  đ                                         f      AIR TIME MAX – 
vrijeme u zraku; VERT J MAX – vertikalni skok; GROUND TIME MIN – vrijeme na tlu; AVG JUMP MAX – prosjek skoka; PWR 
FACT MAX – faktor snage. 
 
U                    ž          z                       z                               
grupe.   
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Tablica 14. 
Deskriptivna statistika za varijable agilnosti, apsolutne eksplozivne snage, brzine, repetitivne 
                   z  ž                 z    z                   f                ( -test za 
zavisne uzorke) – KONTROLNA GRUPA. 
 
 
KONTROLNA INICIJALNO FINALNO 
  AS±SD AS±SD 
AG 5-10-5 MIN 5.03±0.32 5.09±0.3  
BAC MED ST MAX 25. 2±3.51 2 .18±3.51 
BAC MED LEZ MAX 10.38±1.0  10.19±1.15 
SPRINT 10m MIN 1.92±0.09 1.92±0.09 
SPRINT 10-20m MIN 1.3 ±0.10 1.5 ±0.10 
SPRINT 20m MIN 3.29±0.18 3.3 ±0.18 
YO-YO 1100.1 ±  7.20 1001.83±  7.   
ZGIB 9.73± .5  9.9 ± .5  
BENCH 12.29±7.73 12.89.29±7.73 
TRBUH 60s  5.73±5.9    .7 ±5.9  
 
LEGENDA: AS –                      SD – standardna devijacija; AG 5-10-5 MIN – agilnost 5-10-5; BAC MED ST MAX – 
bacanje medicinke u stajanju; BAC MED LEZ MAX – bacanje medicinke     ž      SPRINT 10  MIN – sprint na 10 metara; 
SPRINT 10-20m MIN – sprint 10 do 20 metara; SPRINT 20m MIN – sprint na 20 metara; YO-YO – yo-y        z  ž          ZGIB 
– z                     ž      BENC –     h          50%            ž     TRBU   0  – PREGIBI TRUPA U 60 SEKUNDI; * – 
 z       z          z                   f               . 
 
V                  ,                 z          ,   z                                    
kontrolne grupe ostale su na istoj razini od inicijalnog do finalnog mjerenja.  
 
7. 3. Analiza efekata tretmana 
 
U                     z         z           f              z                         đ    
 f             . V ž                                                                   
                               f       e analize varijance. Konkretno, model koji je 
           (2 x 3               x          )                                            
  f                              ,  z    ž         z       đ                              
inicijalnom mjerenju.  





A    z            z                                          ž    (ATT)        z    f      




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
K            ž           z    f      1,                        ž               z         f     
                                                z    (                 ).  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 40)=,09870, p=,90624
Effective hypothesis decomposition





























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable tjelesne visine (ATV) s analizom efekata 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p – razin  z               f              z           . 
 
N                                            z         f                                         
  z   . T            z                z         z        z       h                             
       ,        e prethodno analizirano.   
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 39)=0,221, p=,4562
Effective hypothesis decomposition


























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable postotka masnog tkiva (FAT%) s analizom 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
P         f          z     z        đ                                     h         
varijabli postotka masnog tkiva (porast kod FT i pad kod TT), analiza varijance nije ukazala na 
z         f    .  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 40)=1,9909, p=,14989
Effective hypothesis decomposition

























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable mase masnog tkiva (FAT KG) s analizom 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
U                                            đ       z        f                  ukladno 




Current effect: F(2, 40)=1,0415, p=,36229
Effective hypothesis decomposition




























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable indeksa tjelesne mase (BMI) s analizom 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
S   z         z         f                                                          ž   ,       
                          f                             parcijalnoj razini izostati i kod 






Current effect: F(2, 40)=,24530, p=,78364
Effective hypothesis decomposition



























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable bazmasne mase tijela (LEAN) s analizom 





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
K                                           , a niti u varijablama masnog tkiva, izostanak 
z       h  f                                                   z                 (LEAN), 




Current effect: F(2, 38)=1,1006, p=,34304
Effective hypothesis decomposition

























A    z            z                                                  ž              ž  






LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
K              ž              ž                                         f             .  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 36)=1,8378, p=,17379
Effective hypothesis decomposition

























A    z            z                                                                       
rav    ž  (OIMAX)        z    f                            (*–  z       z        





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
P                  đ                z         FT- ,                                      
       z         f                                         ž .  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 36)=1,8889, p=,16593
Effective hypothesis decomposition

























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable vremena u zraku (AIR TIME MAX) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
N                          f                   z                                        z     
(AIR TIME MAX).  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 35)=,40222, p=,67189
Effective hypothesis decomposition

























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable vertikalnog skoka (VERT J MAX) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
Kao kod prethodno analizirane varijable za procjenu izvedbe vertikalnog skoka, i kod 
                                            z         f             .  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 35)=1,1908, p=,31600
Effective hypothesis decomposition



























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable vremena na tlu (GROUND TIME MIN) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
G         f     z                                                       (GROUND TIME 
MIN). Kada se analiziraju post-h        z  ,            z           f                z  
                                             . K                  ,                       
               z                               ž             z           f             
utjecaju p                        đ        f                             .  
 
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 35)=8,6314, p=,00090
Effective hypothesis decomposition
























Grafikon  12. 
Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable prosjeka skoka (AVG JUMP MAX) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
V   f              z                    z       z         f                            




Current effect: F(2, 35)=,53788, p=,58873
Effective hypothesis decomposition





























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable faktora snage (PWR FACT MAX) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
K             f                         z         f             . I                       -     
-h        z       đ                             f                                     




Current effect: F(2, 35)=6,7771, p=,00325
Effective hypothesis decomposition




























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable agilnosti 5-10-5 (AG 5-10-5 MIN) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
R z           f              z               z                  z         f                




Current effect: F(2, 36)=,026, p=,567
Effective hypothesis decomposition
























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable bacanja medicinke u stajanju (BAC MED 





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
P                  đ                z                   f                ,             
z         f                      anja medicinke u stajanju (BAC MED ST MAX).  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 34)=3,2770, p=,05195
Effective hypothesis decomposition




























A    z            z                                                    ž     (BAC MED 





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
V   f               z                 đ       z    jni efekti tretmana za varijablu bacanja 
           z   ž     (BAC MED LEZ MAX). P   -h        z                           z         
diferencijalnom utjecaju tradicionalnog treninga na promjene u ovoj varijabli. Konkretno 
         ,                                                     z                               
inicijalnog do finalnog mjerenja u odnosu na ostale grupe.  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 35)=4,4031, p=,01969
Effective hypothesis decomposition
























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable sprinta na 10 metara (SPRINT 10 m MIN) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f             ize varijance. 
 
K                        10                    z         f                                   




Current effect: F(2, 34)=2,3553, p=,11016
Effective hypothesis decomposition






















Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable sprinta na 10 – 20 metara (SPRINT 10 – 20 





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p – razina z               f              z           . 
 
U                      10    20                                              f             .  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 34)=2,6018, p=,08884
Effective hypothesis decomposition





























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable sprinta na 20 metara (SPRINT 20 m MIN) s 




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p – razina zna             f              z           . 
 
U                      20       ,                    h              ,             z        





Current effect: F(2, 34)=2,5977, p=,08916
Effective hypothesis decomposition





















Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable sprinta na YO-YO        z  ž         (YO--
YO) s analizom efekata po grupama i mjerenjima (*–  z       z         f     z           




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
U           z            z  ž                                z         f             . T           
grupa FT-a i TT-           z          f                       odnosu na kontrolnu skupinu. Isto 
       f                   z      z  đ  FT-                    z                        
bile u inicijalnom mjerenju.  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 34)=8,8326, p=,00081
Effective hypothesis decomposition


























A    z            z                               z                     ž     (ZGIB)   




LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
Grupa FT-  z                                                            z           




Current effect: F(2, 36)=12,465, p=,00008
Effective hypothesis decomposition

























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable bench pressa s 50% vlastite   ž    





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
U               h                                               f             . T             
zanimljivo s obzirom na to da je t-           đ            FT-      z                      
ovoj varija   ,   đ      f                f               z      . O   z  z   z         




Current effect: F(2, 33)=2,7599, p=,07793
Effective hypothesis decomposition

























Analiza varijance za ponovljeno mjerenje varijable podizanja trupa u 60 sekundi (TRBUH 60 





LEGENDA: DV_1 – zavisna varijabla; FT – funkcionalni trening; TT – tradicionalni trening; K – kontrolna grupa; POST – finalno 
mjerenje; F – F test; p –   z    z               f              z           . 
 
Ef                               z                                 z              0         
(TRBUH 60 s).  
  
R1*grupa; LS Means
Current effect: F(2, 35)=,52136, p=,59825
Effective hypothesis decomposition

























Poglavlje rasprave podijeljeno je u dva podpoglavlja koja se bave relativno odvojenim 
problemima. Tako se posebno raspravlja o:  
a) metrijskim karakteristikama testova i  
b) efektima tretmana. 
 
 
8. 1. Metrijske karakteristike testova 
 
8. 1. 1. Metrijske karakteristike testiranja ravnoteže 
 
U                                                              z                h      z   
pouzdanosti testiranja na Biodex balance platformi (Arnold and Schmitz, 1998.). Prvo se 
treba istaknuti                                 z                  f                 h        
  f                                                            ž . N   ,            
       ž             z                        z    ,                                  
                          ž                         z     . K               ,        
                ž           z       „           ”         (       ž          ,      , 
                 .)                z                                        z        ž . D     
                                                                                            
 z        ž                                        ž                     ž          ž         
              ž                                           uti. Kod sofisticirane opreme, kao 
       B    x               ,                      ž                           ,         
                                                                                       
        z                 ž           ž . S   z                        ž           f       
            z                 z z       ž                       ž     ,                , 
              z         z                                        . P                    
     ž                       z   ost balans sistema, pa i Biodex balans sistema koji je 
                         ,                      ž                  z                
analizirala na relativno dobro treniranim ispitanicima. Primjerice Karimi, Ebrahimi et al. 
(2008.)      z                                       z                                  , 
                         đ             ,                                                
         đ . U      ž             z                z                      ž                  
B    x                      z                        ž                                  
         đ . V       z              ž                       Aydog, Aydog et al. (2004.), koje se 
          ž               ž ,              ž           z                        ž      
       h         . N ,                            ,                            ž                  
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                    z                        ž     B    x                              
               h      .  U           z z        ž                       P                   
(Pereira, de Campos et al., 2008.),                    ž                             
parametra na posturalnu stabilnost i indeks posturalne stabilnosti kojeg registrira Biodex 
B             . A                                                              z avno bavila 
problemom pouzdanosti mjerenja kod zdravih ispitanika. Da se podsjetimo, Biodex balance 
                              z                       z                  z C      h 
A  h     f                       z                       z      -item korelaciju. Stoga se ovi 
             z                        ž                                            
            ž   ,                               h        ,                      ,          
     ž        z                          .  
Druga je stvar koja se treba naglasiti da je stabilnost mjerenja na Biodex balance sistemu 
               . P    z           ,      z                                                  
                    z      . T                           . N   ,                     su u ovoj 
studiji testirani u inicijalnom mjerenju nikad se prije nisu susreli s Biodex balance sistemom i 
                               đ            z                                     . 
M đ   ,                                                                                     
sigurno u ponovljenom mjerenju koje bi se provodilo nakon nekog tretmana svi ispitanici 
                       z              ,                                            ,           
       ž     z    z                            ž ,                       z              
              z                            z  đ     z                             ž     
                . U                                                         ž     B    x 
balans sistemu trebalo provoditi    z                                               đ     
              ,                                     z      f    ,         z                 
                       . T                                                  ,                   
trebali biti niti izvedeni u standardnim uvjetima mjerenja (Glaister, 2010., Duncan, 2005.). 
S                                                                              z          
       ž                           f    ,                                         






8        Metrijske karakteristike testiranja skočnosti 
 
E     z                                          f                                       
istraž                                     z       . N   ,                            
   f                                    ž    h f                                            
                         h           . S                                             z  ž   
           ž                      (G    h   , 2011., C         , 2010., C     , 2010., 
B  hh   , 2010.). U                                                            ž                
se bavila provjerom pouzdanosti odnosno metrijskih karakteristika mjernih instrumenata, 
                                                                                        
                                             ž      . G                  ,              
prikazano u tablici 2, svi parametri pouzdanosti za sve mjere eksplozivne snage tipa 
         ,                                ,               . C      h A  h     f              
      0.92    0.98,                  -item korelacija od 0.86 do 0.97. Relativno najslabiju 
   z      ,                         o radi se o visokoj pouzdanosti, ima parametar vremena 
                (0.8    0.92 z                 -item korelaciju i Cronbachovu Alphu). To je 
                                     z               h                             
prilikom mjerenja te se o                       (   1.    2.                 )          
z          z                            z              . G                  ,                
z   đ                             ž                    z         z                           
karakt                                                        ,                   
     ž                                        f           f           ,    z              
pouzdanost mjerenja primjenom ove aparature. Preciznije su Casarteli i suradnici (Casartelli, 
Muller et al., 2010.) analizirali valjanost i pouzdanost Myotest akcelerometrijskog sistema za 
                   h                 . A                ž                               
                         (             9    25       )        z                               
se procjenjuje vertikal                    z                               z      ,   
               z         z      h             f                 . G                  ,         
   z                     đ                 z                              z               . 
Š     đ                      z                 ž        z         R              ž            
  ,                      ,                                                                   
                                                               z       formanse velikog 
       . U                                   đ                                      , 
nego ako se radi na homogenim uzorcima ispitanika i to homogenim uzorcima ispitanika koji 
se mogu smatrati uzrokom iste populacije. U ovdje prezentiranom      ž                    
                  ž                 z                           h        z          ž  
                            . V                              h                       
Enoksen i suradnici (Enoksen, Tonnessen et al., 2009.). O        ž       z       N w     
Power     T           . V              z       P w            đ                    
rezultata dobivenim mjerenjem na laboratorijskom testiranju primjenom kontaktne 
    f       f         .  U      ,   z             z          P w          z               
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kako z                            z               z      h     f                                
    z                                                              . U                
              z                                                     z     . T  se ne 
                                                     z      h                    ,      z  
testiranja koja se provode primjenom standardnih procedura u kojima se mjeri dohvatna 
visina u skoku i daljina doskoka u skoku u dalj o jednoj karakteristici testiranja. U navedenom 
                            h                                      ,               
                                ž      . P        ,                                   
                h                                                                   
               ,               z    z                                                    
                     z      . O       z                                  M                (Moir, 
Button et al., 2004.)      z                 z                                  z       
varijabli koje su mjerene prilikom testa vertikalnog skoka. Naime, postavlja se pitanje koliko 
                                                               z     ,                    z      
                     ž                          h        f                z                
            z   z                            f              . S        h        ž          
                       . N ž     ,      h          ž                 z                         
                   z                   h          (                            )    
                                            z                           z              
               f    . K      ,        z  z                     z                            
                             ž                                    z                   z     
                                  z                                        ž      . N   , 
                ž       (Markovic, Dizdar et al., 2004.) ukazala su kako se upravo najslabija 
   z         ž                                                 z      /         z    . O    
z                      ž                                      ž           z                 
      z        ( q        )                                              ž          ,           
          . N   ,                  z         ž                              a se izvode 
                                             z    . T                                      
                                                z              . T                         
                           ž                                                       
f z    h    f       .  
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8. 1. 3. Metrijske karakteristike testova agilnosti 
 
A                        f                                                      , z          
prakse. Naime, raznolike manifestacije agilnosti u velikoj mjeri mogu utjecati na kvalitetno 
                         z  đ       z      h       h                   . S        z   đ      
                           ž                                     z             z           
                             z            h                                       z        h 
manifestacija (Alricsson, Harms-Ringdahl et al., 2001., Haj-Sassi, Dardouri et al., 2011., 
Munro and Herrington, 2011., Vicente-Rodriguez, Rey-Lopez et al., 2011). Upravo su i 
rezultati koje smo dobili, a koji prezentirani su u tablici 3, potvrda takvom interesu. Od dva 
                                               ,                 z             z       ,   
          ž          z                                                                        
svrhu brzog dijagnosticiranja stanja agilnosti u sportu (Hexagon test). Drugi test je pokazao 
z                  z      ,             z                                               
 z z       h                                                                           
                   . S                    z   ž            z     h              
                                ž                                       . T       
                                                                            . P         
Vicente Rodriguez i suradnici (Vicente-Rodriguez, Rey-Lopez et al., 2011.) analizirali su test 
 x10                 „    -   “                                    . Z                    
                  85               13    1        ,     đ                                  
          . R z              z    z                  z             z               
h         . T ,   đ   ,             ž                       z                       
                                                     ž                        z               h 
          ,                                                  . Č                                    
  z                             z       ,                                         
homogenosti mjerenja. Stoga    z       ž                                    z              
prikazati podatke koje su u svojoj studiji prikazali Pauole i suradnici (Pauole, Madole et al., 
2000.). Z                                       ž                                 z       
Hexagon testa, no potrebno je naglasiti kako je navedeno      ž                    
                   z        30                    h                               ž   ,   
       z          z                   z       z                 . M đ                  
drugim testom agilnosti koji je primjenjivan u radu (t-test), heksagon test je imao bitno 
         z      ,                     z                    h                     
     ž      . G                      z          x                     B   h  z     
suradnici (Beekhuizen, Davis et al., 2009.). U                                         e 
  x                                             ,                                            
             z                  . I                        z          z                2  
           h                  17             9 ž   . K            ž   rimijetiti iz njihovih 
  z      ,                               z        z                           . M đ   , 
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   z                                         f                z              f        
             đ           ,         z    f                   ,                             
redovita praksa u studijama koje se bave problemima pouzdanosti mjernih instrumenata 
(Mirkov, Nedeljkovic et al., 2008.).  Pouzdanost je analizirana kroz definiranja razlika u 
pos          z         z  đ                            z                        z  đ      
  z           ,      z               z                          z      .  A                  
                              f                  z       h   z       z   ata postignutih u 
  z                  . N      ,      z          z                   h          ,       
                                                     ,   ž               z z           
                          ,                        z         e studije s obzirom na uzorak 
           (                 ),                                                  f         
   z       ,                           z               z   . S   z                       
          ž                  z            ž             ž                    ,          z     
         h           z               ,                                            h     
analizirane (Pauole, Madole et al., 2000., Beekhuizen, Davis et al., 2009.)  žemo govoriti o 
                  x            z                             z          h           
        . P    z           ,   z  z  z                            z                      
     ž                              . P   ,                         standardiziran u izvedbi. 
N   ,                     ž      ,              ž                    h                 
     z        ,        z                 ,                     ž        z                     
  z      h       . T                                ž                                        , 
                                                     z              z                      
h        ,                                                                      h        
adekvatne izvedbe testa. Vr                          ž                   z    ,            
mala odstupanja koja ispitanik treba pratiti kod izvedbe svakog pojedinog skoka, dovode do 
velikih nerazmjera u samoj izvedbi testa i rezultatima koji su dobiveni. Autor je slobodan 
                                            z    z   ž                 ž          ,           
                                h                           z                       
                                                               . Iz                   etnje 
dovodi do ogromne razlike u rezultatima testiranja. Iz osobne perspektive kao mjeritelja, 
                               z                                   z            z  đ     
                       . O         z       z                     h     zvedba nije uvijek idealna. 
Upravo na tome treba inzistirati kod samog opisivanja testa i kod standardizacije uvjeta 
                                  z                                               z       
testa. To naravno treba ispitati u preciznije ko                ž                       
problemom detaljnije pozabaviti.  
A                                      ž                                   z              
agilnosti 5-10-5        z   h   z          ž    f                                     z . 
M đ   ,                                                      h               . N   , 
  z                             z                  z                z  z                         
                                               z                      . U                      
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                            z                    z     . D    ,                ž               
                                                                                       
                z                              t-h        z    z       đ           
         . S     h            f                    z                                        
                                       h                                                   
 z  đ                                                           z        z                     
pravi rezultat koji ukazuje na stvarno stanje razvijenosti agilnosti prilikom testiranja ovog 
parametra. Problem upoznavanja (Moir, Button et al., 2004., Duncan, Al-Nakeeb et al., 
2005., Glaister, Witmer et al., 2010.)                                              ž        
         h                        z                                                          
pristupiti i kod testiranja agilnosti.  
 
 
8. 1. 4. Metrijske karakteristike testova eksplozivne snage tipa bacanja 
 
G                             ž                       z                             
                       z                       ,              ž                          . U 
                           z            ž                             z                        
                        ,           z        z      h   ž   . U                (Clemons, 
Campbell et al., 2010.)      ž                                                             
kriterijsku mjeru za analizu novih testova koji trebaju procjenjivati eksplozivnu snagu tipa 
       ,     z         z                        z                                       
        z                                                   . M đ   ,                  
     ž                  z                   navedenih testova na uzorcima ispitanika kod kojih 
                                                    . T              D                 (Davis, 
Kang et al., 2008.) analiziraju pouzdanost i valjanost testa bacanja medicinske lopte kod 
                      . T          z      va studija s obzirom na to da su testiranja 
eksplozivne snage u ovom uzrastu relativno rijetka i ova se sposobnost u ovoj dobi 
z                           z                                ž                             
                    z           f     . Z                             z           ž       
    z              z                                             z                
     ž                              z                  z                                 
karakteristikama ove varijabl . J               h      ž                          z       
                                           M                    (Markovic, Harasin et al., 
2006.). S  h                                   z               h  z                       
        z           f             :  z                       –                  ,         
            z                                  z                               . K  f         
          ,                          z          z              ,                                  
      2.2    2. %,                                        0.97. U         M                     
dokaz                 z         h                       z      h                           
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     . D                       ž         f                                     ž       
                         h          z               . V           z                
Mayhew i suradnici (Mayhew, Bird et al., 2005.)              ž       z                       
unazad i dokazali visoku pouzdanost mjerenja, te Stockbruger i Haynell (Stockbrugger and 
Haennel, 2001.)             z                                  z                ( z      
medicinske lopte unazad preko glave) i dokazali visoku pouzdanost mjerenja . U skladu s 
                   z                    z          ž                    đ                    
medicinke u stajanju, kao i test bacanja medicinke     ž                         z         
z                                  h                 .  
U             ž                                                                           
  f               z                 z                                                         
                         . N      ,                                                  
    ž                 z       (               z        z   ž    ),                       ž  
 f                                ,             ziranjem rezultata mjerenja na maksimalni 
rezultat svakog ispitanika.  
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8. 2. Efekti tretmana 
 
8. 2. 1. Efekti tretmana – morfološke mjere 
 
K              h                          R z                          z         z       
inicijalnog i finalnog sta                                           f                      
antropometrijske karakteristike ispitanika, koji su participirali u funkcionalnom treningu 
     ,                                                           ž                          
kontro           . U                      z          z                                   
f                                     z     h              f               . O             
                                                                      ,       z  om na to da se 
                           z                   z   ,    z                                 
       ,                                              z                                   
dimenzionalnosti skeleta. Po pitanju promjena u varijabli tj         ž                     
                          ,                     z                    z                    
                            z           (              )                            
pretpostavke koje bi i u jednoj od analiziranih skupina dovele do promjena u varijabli 
           ž   . P         z             f            ,                           f               
                                               f              ,                 
kontrolnom skupinom koja nije provodila            ž     ,               z      z   h 
    f        h      z            z                           f       1     . Z            
                         z        z       h  f     ,                                       
trening snage ostvaruje blagi pad u mjerama masnog tkiva uz istovremeni blagi porast u 
        z                                z   ž                   ž   . J                   
                             ,                                                           
                   z                            ž    z   ž                        . J          
treba naglasiti da se radi o promjenama koje se trebaju uzeti s rezervom teda se radi o 
  z                                                          z         . T         
ist  ž                                     . N   ,                 ž                         
          f                                       f                     ž                  
      z       z          f               ,                    ž        g tkiva, bilo u 
                                                          . P        ,        ž               
su objavili Janot i suradnici (Janot, Weiss et al., 2010.)                                      h 
       ,      z          z    f      h      . P                       h            z        
se s t      z                              z       h                        f       
           ,             ž                          z                                
   f      h          ,                                 . T                              risti 
                                                        ž                                 
                       z                                                   ž             
                    z          z                            ,       ekakvim 
 121 
                  f                ,                                ,                     
               /       h           . S                          f      h      ,         
                    h       , z                                     tretmana i to kod 
skupine koja je provodila tradicionalni trening snage. Treba ipak naglasiti da su ispitanici u 
                         J                 2010.                                          ž    
        ,                   ž                                         ž                   
                                          ,                  z    h   h   z               h        . 
Iz    h                     f                                  (         1     20 
ponavljanja; bench press maksimalno 40 – 50 kg itd.) ne predstavljaju visoko trenirane 
     . P    z    ,                  z          ž       (                                
     ),   ž                                                                          
prethodno navedene u uz                                                          . S 
  z                z     z                      z     (S         M      , 2007.)               
                                                                                                
Janota i suradnika nego kod ispitanika koji su analizirani u ovdje prikazanom radu i 
     ž      .  
O        ž                               h                                        f       
mjerama, a kod participanata koji su provodili funkcionalni trenin       . N   ,              
            ,    f                                   f                     ,               
     z    z   z                z                  f      h                   ž      
                                                     funkcionalni trening. Lagally i 
              z      f z                                               f                    
(Lagally, Cordero et al., 2009.)              đ                    ,   z       ž           , 
                               ,                     ,       f                 z          
                                                                                       
                  f                     . K          z      , f                            
         ž          z                                             300         30        
   ž     . P         f                                            z          1 5  /   ,           
                      .5     /                   ž            . T       đ               
                        ,             ž                  z                       sti 
                    z          27 – 28 ml/kg/min. Ove vrijednosti ustvari ukazuju na relativno 
                                                                        f            
             ž              . N   ,    ž            z             f    ionalnog treninga 
z h                                       z  đ     (Powers, Buckley et al., 2004., Holviala, 
Sallinen et al., 2006., Behm and Kibele, 2009., Gine-Garriga, Guerra et al., 2010.) te samim 
      ž                                        f                  z      f            
                                                 . Uz                                         
                                           z                  kiva ili razgradnju masnog tkiva. 
S                                   ,             z         f    ,                         
                       f           đ . T         f          z                          
              z                              z                                 z     
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                       . K      ,       h                      ž                        J       
               đ             ,                  z                       z    f      h      
       z                                   f                                               
                                     . P                                               
                        ,          z           đ            h       f               . 
N      ,                                                                   z                  
               ž                              z        . P             ž                   
p                                                      ž     .  
P       z                   h,         f           h      z          ,  z            
kontrolna skupina koja je analizirana u ovom radu pozorno pratila upute koje su joj date u 
          ž    ojem su trebali biti podvrgnuti u razdoblju od pet tjedana. Naime, ovim 
            (             z        )                                                      
                                                                  z                 z      
od           z          . S   z                                                               




8. 2. 2. Efekti tretmana – mjere ravnoteže 
 
R      ž                                                             z z            
               ž                                         z        (Robbins and Waked, 1997., 
Hrysomallis, 2007., Vrbanic, Ravlic-Gulan et al., 2007., Register-Mihalik, Mihalik et al., 2008.). 
O         z  z                ž                           z        z                     h 
          ,                                             z                   ž  nesumnjivo 
         f             z                                               f          
(Kioumourtzoglou, Derri et al., 1998., Hrysomallis, 2011.). Z               ž                 
broj empirijsk h     z                        z               ž                       
                ,                                  ž                  z                  , 
      h                ž   z                           z      (                    
gimn      ,                   ),          h                ž                  f      
 z           h          h             (  z           f               h       h             
               ,                   ,        ,             .). D       z    z      e 
       ž                                  z                                                   
        z        z   z                  đ                    z                   ž    
                                                 z                       o jasan preventivni 
f         z   đ               . D    ,                                  z           h 
            ,     z                   ž       z                             z   đ       
(Hrysomallis, 2007., Vrbanic, Ravlic-Gulan et al., 2007.). Dodatno, svaki izostanak s treninga 
iz bilo kojeg razloga dokazano dovodi do pore                       ž               ž    
                         z                            z   . P           z                  
            f          đ ,   z   z                 „  z                 “ (    ,        
                       ,                                )         „                    “ 
(                   )                                               ž              ž  
(S         M      , 2007.)                                                             
izvedbu. Ideja ovog ra                    z               f     f                        
                      /       ž              ž                                            
        . P                           đ                            . N                    
   ž              ž ,                                                       ž ,              
             f                                     f                  ,                       
koja je provodila tradicionalni trening, pa tako ni na skupinu koja je u ovom      ž       
  z                             . Z               ž                        z             
biti ukratko diskutirani u daljem tekstu.  
Funkcionalni trening u svojoj osnovi jest trening koji se izvodi u nestabilnim uvjetima. 
Upravo u toj karakter                          z           z                                  
     . N                                  z                       ž                     
        z  đ                       ž               đ                              
          ima. Funkcionalni trening sam po sebi je postao vrlo popularan upravo jednim 
         z       z    . N   ,                             z        ž                    
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                        z   đ      ,                                   ž    z     h   tetski 
                                    ž                . S             ,           z   h   z     
               ž                                    ž                        z              
f                           z                             . U                          
     ž       J                   z2010.                                      ž             
                  f                    z                                                    
        . M đ   , z                                 ž                                  
                            z                             ž . A                            
dvoji kako su upravo prethodno diskutirani razlozi (veliki varijabilitet u izboru ispitanika, kao 
                    cijalna treniranost ispitanika) doveli do ovakvih rezultata u pogledu 
                  ž . D      , J                       z                      z         
                                     ž          ž                                     
tome da su ispitanici (ukoliko test nisu prije izvodili) od inicijalnog do finalnog mjerenja u 
   h                                     ž         . O                                       
                 z                      ž .2 Hipotetski glavna prednost funkcionalnog 
                             z                                               ,              
               ž        z                                            h           h 
aktivnosti pa bi s tim u vezi ova vrsta treninga trebala imati i pozitivne efekte na niz 
         h     f         (Holtermann, Jorgensen et al., 2010.). M đ   ,                  
                                 z                  z       ž                       
     ž      ,  z                        ,                  z        đ            ž . N   , 
 z          ž               z       nisu bile primarno fokusirane na donje ekstremitete. 
V  ž            z                           ,                                              
                     z  ž                     (    ,                    )                         
(       z    ,              )             ž                             ,            ž         
 z                                 ž           ž . O                                   
                                               h                                ,   koje 
                         z     ž              ž                f                      
             B    x                            . V                      ž                
pitanju utjecaja funkcionalnog treninga i usporedbe funkcionalnog treninga i tradicionalnog 
                               z                    (       ž )            B h    K      
(Behm and Kibele, 2009.). A                                                   ž              
izvodio bilo u stabilnim, bilo u nestabilnim uvjetima i analizirali diferencijalne efekte na 
  z          f              ,        ž            –   z           .  
O             z z        z                                       z                  
                        ž  (h                           ),                 z        
  f             f                          . D    ,            z                         
     z               z   f                       ž     . O                         đ    
                                               
2 P                                            ž                              ž      ,                           
          đ       z                     z                      z            z              ,                    
minimiziran. 
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             z               ž      ,                    z       z                   
                                                    z      . Z                  B h    
K           ž                 ž           (7        ),                      z              
                               (35     0                        – pregiba trupa) radili s 
                                            ,                            . S          
   h          ž                                           ž    f    ,                         
           ž      . K                    ,              h                      
  f             f                          h                   z  z      z        
  f           h  f                            ž      .  
 
 
8. 2. 3. Efekti tretmana – parametri skočnosti 
 
E     z                             z            z                                           
         h                                                                        
potrebno efikasnost manifestirati naspram nekog cilja postavljenog na određ            
(                 )                          z         đ            (             ž    
                                       ) (Hoffman, Stavsky et al., 1995., Matavulj, Kukolj et 
al., 2001., Oxyzoglou, Kanioglou et al., 2007., Impellizzeri, Rampinini et al., 2008., Marquez, 
Masumura et al., 2009., Sheppard, Dingley et al., 2011.). Č                          
                                   z                                z  ž   ,                 
                     z  z                   z                 f                 đ     
visini (primjerice nogomet) (Kotzamanidis, Chatzopoulos et al., 2005., Impellizzeri, Rampinini 
et al., 2008.). Osnovni problem razvoja eksplozivne snage tipa s             z                 
                              đ                   z                      . R            
                   đ                                                đ                , 
                                  h                 z                          z             
       h                                          . Iz                                    
                            z        h       h        h               z        z       
reperkusije na realizaciju eksploz    h     f                       ,                       
                                               h       h        h                z       
                  f          z  ž        ,                                                 
manifestacijama eksplozivne snage (Fry, Webber et al., 2003., Gray, De Vito et al., 2006., 
Beck, Housh et al., 2007.). O     ,              ž           z         h               , 
                đ                  z         h      ž                                 
  z        z                      đ h           h  z     h           ,        h              h 
                           . F z                 z           z                          
                                                           ,                            h 
            ,                                             h                            
(Sekulic, Zenic et al., 2005.)                    muskularne i intramuskularne koordinacije 
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             h                    f                    . P    z           ,       
    f                  ,                                       z z   h      z           ž     
      ,      z                                                                đ          
       z      h                                   (Halme, Parkkisenniemi et al., 2009.). 
M                                                        zolirati dva zgloba kod izvedbe 
                 ,                           z  z      h                ,          z             
                 z    ,         z       z         ,       ž                                 , 
a nerijetko i rameni zglob s obzirom da se skokovi nerijetko izvode uz zamah rukama. Ne 
                                         f                                 z  
                                    h                     z         z                  
    ,         z                za preciznom intermuskularnom i intramuskularnom 
                        z  đ            . O                                           z 
                                    ,                                       h             
      z                  đ h  zrasta, podrazumijeva jednako mjera eksplozivne snage 
koliko i mjera koordinacije (Halme, Parkkisenniemi et al., 2009.). K                  ,    
  ž                      z                                                z            , 
             . Z                                                        z                    
     f                                                                               
    f           z      h                (Alegre, Lara et al., 2009.). Upravo zato bilo je 
z              ž                               f                                  f        
       . I                                                                              
          z  đ            ,        f                      age po logici i teoriji trebao 
djelovati na intermuskulanu i intramuskularnu koordinaciju (Janot, Weiss et al., 2010.). 
K      ,                                    z                                z         
   f                 ,                z      h   h   z                       . R z       
     đ                                            h     z . T                               
     z                                   z                        z          f            
             z    . K       h                            đ            ,                        
                                                                       ,                       
            z          z                                    . I             h     z          
inicijalno postavljene i krive. U prvom redu radi se o utjecaju tradicionalnog treninga snage 
                            ,                                                ,           
     z        z     đ                   z                 . T         z                 
parametar faktora snage (PWR FACT MAX), a   z                      z                   
  z                                          . U                       z        
                                                                                      . 
O    f            f            z       . O              đ             z       z        
               f                          ,       z  z                                       
tekstu. 
K                          ,                                    f                    
tradicionalnog i funkc                       ,       z        f z                         
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                     f                         z    f z    h    f       . T                     
          z                                     h                     . T           
rezulta        z             z                                              . M                 
                                                                z                              
           ,                                                          a. To je sigurno jednim 
            đ                                                       z           ,        
  ž    z                                           . P                                
                  z                                  ž   dvojila od podloge, nego je to bio 
                             . N      ,                                                 
                           . P              đ            z                             h 
promjena kod grupe koja je provodila funkcionalni trening snage, s obzirom da bi po logici 
                                                                                         
                      . V                          z     z                                  
                        đ                  z          h    f                     z      
       z        ( q        ). K          f                                  f          
                                              . A                                        
dobitak u pove                                  ,                    ž                      
                                                                 ž                    z       
rada. Veliko je pitanje kako bi parametri izvedbe skoka izgledali da se provodilo testiranje 
                       ,                              z   h   (                
jump) ili skok u dalj sa zamahom. Sama izvedba testa koji je analiziran u ovom radu (skok iz 
      )      z                       z      f                           se test izvodi iz 
         ,          h                                                f             h 
shortening cycle fenomen (Taube, Leukel et al., 2011.). D               ž           đ      
                              f          h  f              f                      (    ing u 
                  )                              z                          . B h    
Sparkes (Behm and Sparkes, 2010.) analiziraju rekreativni uzorak ispitanika i promatraju 
 f                      f                                                     fitnesa, a 
 z  đ                   z                                   z   h   (                
    ). R z          h               z                               z                        
je provodila tradicionalni i u skupini koja je provodila funkcionalni trening snage, a bez 
z       h   z       đ           . M đ   ,           z      z  đ     h                   
         ž                                      h              ,                          , 
„                         “,       z       h      eniranosti najbolje govore rezultati samog 
               . N   ,               z   h                                     ž  
         20%         z                                z       . I           z         B h     
S                      đ              z                  z   h                           
                   z z   h . U                                                    
            z                                  f                   z                      
usporiti i zaustaviti. Drug ,                               ,                               
z   h        z                     z                                      
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                              z                          f                           
              . O                                                     h      ž       
 f      f                                     f       .  
S              z                                                                 ž           
        f                     ,              ž i stres ostvaruju netrenirani pojedinci. Wahl i 
Behm mjerili su tako EMG aktivnost (Wahl and Behm, 2008.)           z      h  z     
   ž                        f           1                  h           . R z          h  e 
           z                     z          z                                              
          h        ,                   z                      h                  
(h    f              )     z z    z                                             od visoko 
         h           . U             h    z            ž                          
           z                                                         đ             z    
       ž             z                       ž              ,          h  spitanika mogu 
 z          f          ž                                              . O      h     z  
 z                                 B h    S                   đ           EMG             
 z  đ        ž                                        ,   i ovaj put kod slabije treniranih 
          ,                h                      z                 ž               z     
 z z                        ž                                              ž   f       
                    đ h        h         z prethodnog iskustva u treningu s vanjskim 
            . N      ,                      z    z   z                             z       
              z                                                                         
                       ž          rom tehnikom.  
 
 
8. 2. 4. Efekti tretmana  – agilnost 
 
K                                                      h                          ž           
je utvrditi eventualne efekte funkcionalnog i tradicionalnog treninga snage na varijablama 
performansi, to jest varijablama koje same po sebi mogu biti prepoznate kao potencijalno 
  ž      z                                                       . S          
          z                          h          . D                ,                          
sportsk                        ,     đ         z                                    
             z              đ      z        z                   . P               
                       ,                                       ,             z         
najv ž    h                                      . T            đ        z                     
                                                                         (Barnes, 
Schilling et al., 2007., Benvenuti, Minganti et al., 2010., Zemkova and Hamar, 2010.). U 
                        ž              ž                                                        
h                            5-10-5       . M đ   , h                  z          
elementarnim metrijskim karakteristikama i to u prvom redu po pitanju pouzdanosti 
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        ,      z                                                             ,              
     z           h     f           h  f              . S                                  
apsolutnim i diferencijalnim efektima na varijabli agilnog kretanja 5-10-5       . K          
                  ,                                       z                                   
do finalnog mjerenja i to kako po pitanju grupe koja je provodila funkcionalni trening, tako i 
kod grupe koja je provodila tr                         ,                                 
                     ž                                          . P                        , 
a s obzirom na samo jednu manifestaciju agilnosti od velikog broja manifestacija agilnosti 
koje postoje          ,              ž              z                                 
                    . Z   z                                   f                ,       
utjecajem tretmana tradicionalnog ili funkcionalnog treninga mogu se izdvojiti poneki 
razlozi. U       h                                      ž                                
              . V                     ž       J                              đ      z     
                                               z    f           h  f                  og i 
f                           . Z        ,             h          ž                           
                           z          ž      ,      z                                            
                z                                  ž      3,       z      ž    z        
promjene u agilnosti od inicijalnog do finalnog mjerenja, a pod utjecajem bilo koje vrste 
        . D          ž                                         f                         
promjene u mjerama agilnosti proveli su Yaggie i Campbell 2006. (Yaggie and Campbell, 
2006.). U    h                  đ       h                                              ,      
                         . O              h                                                      
   90   180          ,                            . A                  u analizirali 35 zdravih 
                   h       (22                  ). I                     z      ž    z        
      đ                                          . P                         h     
navedenih studija autori nisu ponudili detaljnija obj                            z        
  z      h  f                             ,                                     ,       
          ž                                              h   z                             
                     ,                        z     z                                         
ni u ovom radu, a ni u prethodno spomenutim studijama drugih autora.  
 
B          f                                     f                        . O           
           ž                           kovite i brze promjene smjera kretanja, dakle cijelog 
        z                ž                                 . O                 z         z , 
  đ                      ,                 ,        ž                 ,    f          
kvaliteti usvojenosti m        h         . 
 
                                               
3
 S         ž        ž                             „                      z   “       ACSM,              z   
      ACSM      z        „                        “,                               ž                     
kineziologije. Dodatno, ispitanici u studiji Janota i suradnika postizali su rezultate od 20-ak sklekova, dok je 
                                                     z         1                    .  
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A                                                  f                        . P   ,          
     ž    ,               z         z . N   ,                   z          ,     
manifestacijama agilnosti takvih pokretanja ima veliki broj, podrazumijeva manifestaciju 
      z                                –                                       h        h 
                            . N               z        f                                  
                                                                 . M ž                         
                  đ                         z         z . T                    
eksperimentalnim studijama koja su provedena do sada (Markovic, Sekulic et al., 2007.). 
D                                                                                            h 
                   h                                                         z    . O   
               ž                               , prvenstveno zbog toga jer bi za ovakvo 
     ž                                      z z                                                  
  z                           ,                                                 . N      ,            
                  obzirom na poznate probleme mjerenja koordinacijskih sposobnosti 
(S      , M      , 2007). T                                                      z            . 
O                 z                                            ,                         
agilnim kretnim strukturama koje podrazumijevaju relativno veliki postotak pravocrtnog 
                                   (Sheppard, Young et al., 2006.), a to naravno u testu koji je 
ovdje primjenjivan nije bio       . K      ,                                                
             z                               ž              ž . I    ž                      
                     đ       z z            ,       z                                   ž  
gotovo n                                  4,                   z              ž       
                            f                 . M đ   , h                        
       ž    ž                ž               f                  ,                          
manifestaciji agilnosti u kojoj se rade vrlo kompleksne kretnje s okretima oko svoje osi koje 
       ž                    ,        z                         z                        . U 
                                                      ž      ,                            , 
                       ž . R      ž                                                    
eventualno dalo doprinos u manifestaciji agilnosti koja se mjerila. O razlozima zbog kojih se 
       ž       z                       đ             o prethodno. Drugo, eksplozivna snaga 
                                                                                               
                      . M đ   ,                       z         z                  
           f                  ,      je visina vertikalnog skoka. Sila, to jest indeks snage se 
       ,                              ,                           z                   
                      . N           ,                                    ,      z      ž    
     z                      z                                z     h      . S                  
vrlo vjerojatno doprinijelo tome da se agilnost 5-10-5 metara nije promijenila od inicijalnog 
   f                . N      ,          z                                  z         gilnosti 
h                             h      z  đ           h                     f                ,     
                                               
4
 O                                                                                                     ž        
                                  .  
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na tehnici ovih kretnji se nije radilo ni u sklopu tradicionalnog, a niti u sklopu funkcionalnog 
treninga. Ovom problemu se nesumnjivo treba detaljnij                         ž       .  
 
U                          z               f             . 
 
S     23: F              h      đ       z                      h             (      






                       
 
S    f                   z                                                                  
cjelokupnog potencijala. Suvremena znanost je usmjerena razvijanju cjelokupnog 
           ,                 .  K                                 h            ,         
                                      ,                ,                                   
                         ž      z                       h   z                 
procesima. 
Situacijska agilnost je rezultat razvoja temeljne agilnosti, ali razvijenost je osnova pojedine 
                                h                h                    h          ž        
       . P            ž                       ž    ,            z        h     
                       ž            . 
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Funkcionalna agilnost je determinirana                                 ,      h       
zakonitostima gibanja i kriterijem situacije. Situacijski pristup je jedini pravi pristup u 
psihologijskoj znanosti pa tako i kod kod razvoja funkcionalne agilnosti. 
Ne smijemo gledati agilnost samo s aspekt    h          f                    . 
 







8. 2. 5. Efekti tretmana – eksplozivna snaga bacanja 
 
Od dvije varijable kojima su procjenjivane dimenzije eksplozivne snage tipa bacanja, 
z                                                               z   ž                    
z          f             f                                            . I          
                                     đ       f         z     ,                         anja 
                                           ,     z                                 
              z   . J                      z                                       z      
                                   f                         z          . U diskusiji 
  z             z                                                            h   z    
f z       h                                                        ,                       
funkcionalnog treninga snage. Ukratko, tradicionalni trening snage trebao bi djelovati na 
                      h                       ,   f                                    
                         f                                                                  
intermuskularne koordinacije (Janot, Weiss et al., 2010.). Upravo rezultati u testovima 
apsolutne eksplozivne snage tipa bacanja upotpunjeni s rezultatima eksplozivne snage tipa 
skokova (dakle relativne eksplozivne snage) govore u prilog ovoj incijalnoj ideji o 
                                           . I    ž                                          , 
a koja su imala za cilj utvrditi efekte tradicionalnih sustava treninga snage uglavnom su 
                                                      z                                    
      ,         ž                         h       f                               njem 
tjelesne mase (Brooks, Cloutier et al., 2008., Da Silva, Brentano et al., 2010.). Ovakvim 
                                                z                  ,       z        
            koja se svladavaju tijekom treninga koja su visokog intenziteta, pod uvjetom 
                            ž     z                                     f               
(Hakkinen, Kraemer et al., 2002., Izquierdo, Hakkinen et al., 2005., Turbanski and 
Schmidtbleicher, 2010.). N         ž        đ        z                f               ne 
moraju uvijek biti u korelaciji s pravim prirastom snage. Konkretno, manifestacija snage tipa 
                                                         z                           ,        
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              đ                                                 porast tjelesna mase, a 
    z              z                       z         f                                       
                              ,           z                       z                              
        z  đ                               f                  ,                    
    z                    z           đ                  (Pua, Koh et al., 2006.). 
A                                 đ                 . N   ,              z          
                    f          . O             z          z               entualni prirast 
                                                ž                                
                  f               z                                             (        
                                               ž   ). U      z      ening snage tradicionalnog 
                    z                                    z          ,                   
            z  đ                                  z                                          
    . S       z                            ž          z   đ   ,     z                   
           z   ž            z                            z                      (Markovic, 
Harasin et al., 2006.). N                            z     f                             z      
                  z            D               ž                             f             
treninga na eksplozivne manifestacije (Janot, Weiss et al., 2010.), ali autor ovog rada nije 
                   ž                          f                          z             
         f                                          f        . N     ž                    
     ž                  z                                                (          ),          
     ž                                f          f                z                          
                   (                                     ).  U          ž       B h    
Sparkes (Behm and Sparkes, 2010.) su analizirali adaptacije koje su povezane s osmotjednim 
             ž                           (f                   ),        z          z     
relativno slabo treniranih rekreativnih ispitanika5. J                                             
uzorak bila je i prije navedena manifestacija eksplozivne snage bacanja medicinske lopte s 
          . I             z                                             z   f           h 
 f                       f                     . Z             z          f       ž     
    z                        . P   ,                                                       
slabo trenirani (tri ponavljanja bench press-   z                         ž     5    ,        
                                           11               80%                     ž           
okvirno bilo 64      ž        h       )                z                                   
napredak u svim varijablama pa tako i u varijabli o kojoj smo prethodno govorili.  Drugo, sam 
                              (            )                   z          ž      . T    ,   
                ž    ,                                                 z                        
        z               f                       f                         . S      z     
perspektive jasno je kako bi to bacanje s jedne noge mogao biti vrlo pogodan test za 
          f      f                     ,                                     . S              
                                                                                  z   z  z     
stabilizacijom muskulature i zglobnih tijela                            f                    
                                               
5 O           ž                                         z                      z                         . 
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            z               . Z       z         h                 ž                         
maksimalnom snagom, a s obzirom na poznatu korelaciju apsolutne eksplozivne snage i 
maksimalne snage. Tako su Behm i Kibele u analizi sedmotjednih efekata funkcionalnog 
              z                z  đ                                         (Behm and 
Kibele, 2009.). U                       z                             . O   ,             
                  ž      ,                  ž                     f                             
            f                           z                   z     ,       z             
                                        . Č                              ž     u obje grupe koje 
                           f                                                . M đ   , 
diskusija koja je prethodno navedena, a odnosi se na potencijalni utjecaj produljenog 
tretmana, vrlo vjerojatno ima svoju opravdanost. Postoje vjerojat                          
  z  z  z         f                                                          z z    z        
     f                     . A                                                           
        f                                   đ  . K                    ž  ,              ž   
stimulusi koji su u sklopu funkcionalnog treninga primjenjivani u pogledu transformacije, a 
                                                       –                                    
treninga6, jasno je kako se takvim pristupom zapravo limitiralo funkcionalni trening u 
                   f             f         . P    z           , f                             
  z     ž                      f                 ,                ž             rlo precizno 
simulira kretnja bacanja objekta zamahom rukama i trupom prema naprijed. Ovo su naravno 
              z                     f                 z                       . Š          
  ž    ,          f          ,                    ž        usima puno bi se preciznije i 
vrlo vjerojatno efikasnije djelovalo na transformaciju snage i funkcionalnosti muskulature, 
      z      h                  h                                                         ,   
to bi se sve napravilo oblicima kretnje                            (             z               
         ). M đ                 z                                              ž   
                                  ž                    z            h          h          
tradicionalnom i funkc                 . O                                f             
                                                   f            f        .  
 
M ž     z                                               z z    z                   
              z                       f                                        z             
  z          f                                                  f        . O    e izravno 
            h                                                                    
          h                  ,                         z                z             
                 z                         . O         z  z  z   z           ecaja 
funkcionalnog treninga snage na manifestacije eksplozivne snage tipa bacanja trebaju se 
              ž                    z         ž         ž        ,       z                  
                ž         ž           f                               brani s osnovnim 
                               ž                                                          . 
                                               
6 S      ž                                   „          “    ž     f                     . 
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O                                               f            f     f                      
                                                    z                        ž        
            .   
 
 
8. 2. 6. Efekti tretmana – sprint 
 
V           z                               z                                  z       
                                                   ž    h                   h    
suvremenom sportu (Greig, 2009., Rampinini, Sassi et al., 2009., Buchheit, Mendez-
Villanueva et al., 2010.). M ž                                 z                      
najpopularnijih sportskih aktivnosti podrazumijeva veliku         z   z  ž       z     
        . N              z                            h            h              
                 . Iz        z                                           ž                     
             z       ž  h                        razvoj brzine kretanja i/ili brzine sprinta na 
                . B z                  z                          ž    f            z       
                    . P                                         z        z          z 
    f                    h                                  đ      z          z           . 
T                                                        z                   z           
(Harris, Cronin et al., 2008.). T                  ž  ,         f                       ,        
                 f        ž                                   a, primjerice plivanju (Sharp, 
Troup et al., 1982.). Ovo je zbog toga jer se brzina sprinta realizira iz mirovanja pa to 
mirovanje treba svladati manifestacijom eksplozivne snage relativnog tipa. Druga 
sposobnost koja je u brzini sprinta izuzetno prisutna je brzina frekvencije pokreta jer kroz 
     f                                               z                            
   z                       . T               , z                       neri i znanstveni 
              ž                                h             z           ,           ž .  Jasno 
                                                        z                ,             
rezultira duljim vremenom u svladavanju neke dionice. B z                     z z           
o tehnici same izvedbe kretnje koja neminovno ovisi o intermuskularnoj i intramuskularnoj 
                       z  đ             (Jacobs and Schenau, 1992.). Stoga je jedan od ciljeva 
ovog rada bio utvrditi utjecaj tradicionalnog i funkcionalnog treninga snage na manifestaciju 
        10   20      ,    z                  f                    10    20           z     
da je u toj varijabli vrlo vjerojatno                         z                   h          
                                 f z         ,                             z     ž            . 
K                      z   ,                         f                                       
               z                   20      . U                       z      ž    z        
                                                  z           . U                đ   , 
    z                                                                           z    ju 
  f           h  f               (    f              z           ). K        ,     f         
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     z               z                      h z       h  f                               
           h       -          z       đ    z            z              og i finalnog mjerenja 
                              f                   . N   ,     f              z            
 z       z                                 z       đ                                     h 
skupina uzetih u razmatranje. S tim u vezi nisu ut  đ    z         f                 z        
     . O     z                   h       z                                       z           
    f              z           . S          ž    z                         ,      f            
trening snage nisu proiz     z         f                             z             . 
O               ž                       z    .  
A           z                               h                ,                           
napredak u dimenziji eksplozivne snage relativnog tipa,            z  ž        z               
10   20       . S                                z                                        
                       z                  f                . F                           
                                                           z                                  
          . S        ž                          z            h          z          z       
z           f              . J      f              h                                    
intermuskularna i i                           ,                                               
  h            . M đ      z                f                                         
             „            f    “. V  ž                     z                       
intramuskularnu koordinaciju upravo u toj kretnji (Jacobs and Schenau, 1992.). V             
                                                z f                   ,                     
mogle djelovati na intermuskularnu i intramuskularnu koordinaciju mogle proizvesti 
             z            f            f                              f           z    
       . P    z           ,      ž       ž                              f                      
nisu im                  h                             7. K                z        ,  ž     
 z             ž                       h                ,              B h    K      (Behm 
and Kibele, 2009.) analizirali utjecaj sedmotjednog programa funkcionalnog treninga. Jedna 
od varijabli koje su autori analizirali bila je varijabla sprinta na 20 metara. Ukratko, rezultati 
   h               z                          f                                          
promjene u brzini sprinta. Autori u tom radu nisu detaljnije razmatrali razloge zbog kojih do 
                   ,             z  z                                z          ž               
   ž          h                 f       .  
O      z  z                                   f                              z         f       
  z       z                   ,     z  z  z                                 . P   ,  z          
 f             z         z                 ,                       h             z            
sprinta. Drugo, ispitanici n                      z                             ž ,        
    đ              f               đ                                   f        . K      , 
                                                                                       
                                          z                                  z            
                                               
7
 O                                               SAQ   h                 ,                                  
     ž                       „ z         “                 f                                z        ž  .  
 137 
sprinta. S tim u vezi potrebno je napomenuti kako bi stoga bilo uputno u daljnjim studijama 
                                                                   đ         SAQ 
tehnologija treninga (Polman, Bloomfield et al., 2009.), a koje bi u kombinaciji s 
primijenjenim sustavom funkcionalnog treninga mogle proizvesti pozitivne efekte u brzini 
                                   . J                   z       ž                
pozitivnih  f                        z                         z                      đ     
       ,                                   ž          z      . N   ,   z                z  
    f                     z                                                      zacije (u 
          z       f                      „        “),                                 
prikazanoj studiji.  
 
 
8. 2. 7. Efekti tretmana – repetitivna snaga 
 
P                                 ,                 z      ,     z           h              
                      0        ,                            f       ,             ž           
          đ          . N    ž                                                           ž       
  z     z                                                       i napredak kod grupe koja 
je provodila tradicionalni trening snage. Ovo je u prvom redu zbog toga jer je ova grupa 
                          z              ž                                    z           
          . M đ   ,   z                h,         zultati diferencijalnih efekata tretmana 
pokazali su kako su trendovi napretka u ovim varijablama na strani funkcionalnog treninga. 
P    z           ,                   z                 z          f             f                
              z         f    z      ž                                f                   . K   
    z         h       ,               z               z  z        z         z    z        
                                 f                   ,      z        z     z     f         
analizu              z        z        z       h  f              . I               ,         
prethodno diskutiranoj brzini sprinta, multifaktorska analiza varijance za ponovljena 
mjerenja opravdala je svoju primjenu. Repetitivna snaga generalno vrijedi za sposobnost 
                                                  z     (S         M      , 2007.). F z        
         z                                          z                         h   z   
              z                                   (Clarke, 1973., Williams and Jackson, 
1977.). M h   z         đ     ž      -    -                     h   z                 
      đ                   ,                h                        z     (S      , 2009.). 
G                                    z                                        z oj 
 z          ,               z                                  h                       
           f                                 z                . O                   
                             ,              h            z                       ost 
    f                          . M đ                               z                  
                                                h       f    . R                         
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 f         z         z   f           h                                       razvoj 
           ,                                         ž      -        f                         
           z                                  . N   ,                      ž            
                                      ,           ž             na struktura kvalitetno 
         z h                                               ž    . N                 
razvoju repetitivne snage primjenom funkcionalnih metoda (metode treninga koje 
                              )                                     te treninga 
z h                        ,               z               h     f z           z          z  
                z                         (Loucks, 2004.). O      f z                    ž  
                           ,        z   fekte u tom smislu potreban period od minimalno 1 
mjesec sustavnog rada. Osim treninga, neophodno je u primjeni ove metode posegnuti za 
    đ                              ,            h       h            . N   ,        
                                   sustavima treninga, u ovom vremenskom intervalu te 
               h                       h       f   ,                                        
  z                                       h               . K                           
treninga snage jest upravo tradicionalni trening snage koji je primjenjivan u ovom radu. 
M đ   ,                                                                      đ     
performansi u pogledu repetitivne snage kroz period trajanja ovog eksperimenta. S druge 
strane funkciona                          z                            ,                
      ,    ž                                f                                               
procedurama u inicijalnom i finalnom testiranju repetitivne snage. Pretpostavlja se kako je 
f                               z    ž      -                                       z     
                                                                                        
   ž                                                        . D               ž                
                                                         z   f      f                     . 
Tako su Janot i suradnici (Janot, Weiss et al., 2010.) analizirali utjecaj tradicionalnog i 
funkcionalnog treninga na dvije varijable repetitivne snage i na to broj sklekova i na broj 
           – pregiba trupa8. U                       z              đ                   ,   
                   z                                                                    . Š   
     đ      z               h                                                     titivnu 
snagu ruku i ramenog pojasa kao i prsnu muskulaturu? Vrlo se vjerojatno radi o relativno 
                   ,                                     (20-                     ,       , 
                              ,                                 e nego 11 ponavljanja s 64 
       h                    z                   ). S        z                          
                                              ž            z       „                  “ 
(f            z          ). T         ž                                      z    z    ž      -
                . P                                                                          
     ,              z                đ                                     z      ž      
    z           h       ,                     đ            h       f                
                                               
8
 O                                                                                                z            , 
                     „       z “. 
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(z      ž                                                                ).  U              
    đ         z                                                                           
Oliver i Di Brezzo 2009. godine (Oliver and Di Brezzo, 2009.). Oni su analizirali utjecaj 
f                                     h                     z          z     epetitivne snage 
                                    z  (             đ           f                ),       
                 . O                           z       z                            ž  
                            z  z                 f                                 . A      
                                                        f                                       
  z          (                 )        h                        z       . U                    
vjerojatno se radi i o stabilnost                . N                     đ         h 
    z          z                                       f                                       
                   z       (           )  z                                        f         
 z  đ                                             z                       f          . Z    
                                                                      0        ,      
                ž                             . O          z          z ,                ilikom 
 z  đ                           (                                                         
    ,                                                                 ). P       z  
       z                                   z  ž   . U               z   m da se radilo o dobro 
treniranim ispitanicima, vrlo vjerojatno funkcionalni trening snage nije imao pozitivnog 
                                                                                     
relativno jednostavna, a tradicionalni trening snage nije ostvario efekte jer se radilo o 
ispitanicima relativno visoke treniranosti. Ovo je i kod jedne i kod druge grupe zapravo 
                                                           ž               z     
                     z   . P                    z     tradicionalni trening snage nije doveo 
         đ                       z . V                 z             ž                         
trajao relativno kratko pa se nisu mogle ostvariti strukturalne promjene u obliku proteinske 
     z . N   ,                                           z              f               ,    
                              z                      f                 ,                    
z                              z                       z                                        
(LBM). O               ž                       ,                                            
bili zamoljeni da u periodu trajanja studije ne konzumiraju prehrambene suplemente. To je 
vrlo vjerojatno i dodatno utjecalo na izostanak napretka u repetitivnoj snazi koja je provodila 
tradicionalni trening (Chromiak, Smedley et al., 2004.).  
O      z  z                  f                                          f         z     
                                                                                f       
petotjednom tretmanu potpuno izost   . N                       ž                          
                                           z                                    z    
                           . S              f                                       
stabilizatore u pojedinim tje               (      ,       ž           )                    




8. 2. 8. Efekti tretmana – aerobno anaerobna izdržljivost 
 
V              h                             tenzivnih, isprekidanih kretnih struktura ili 
          . S                          (   .        ,        ,      ,              .) 
tijekom utakmice izvedu puno aktivnosti visoka intenziteta i mnogobrojne sprintove 
  z                . T        z         z    h                                            ž   
     z     ,     đ     z                 (Buchheit, Mendez-Villanueva et al., 2010., 
Kotzamanidis, Tsimahidis et al., 2010.). J           f z                 ,       
                f                           ,                                                 
z h        h                                       z                              
tijekom utakmice. Oba sustava za opskrbu tijela energijom, i aerobni i anaerobni, znatno su 
                           . U           h    z    ,                                        
                    ,         ž                f z                         ,                  
          h      ,            ž                                  z                          
                                       z   z  đ                                     h 
izmjena visokointenzivnih i manjeintenzivnih aktivnosti. Testovi kojima se procjenjuje 
 z                                                  z      h      z                       
                 h                                    ,                                     h 
        z                                                  h         . N                   
                                               ,       z      đ                      z             
                                                 f z                                . J        
takvih testova je i YO-YO     . S   z                                       ž            
metrijski provjeravao, potrebno je kratko objasniti neke parametre metrijskih karakteristika 
testa, a koje su analizirane u radovima drugih autora. Mujika i suradnici (Mujika, Santisteban 
et al., 2009.) analizirali su YO-YO     ,   z                          f         h            h 
                         . R z              z                   z  đ                z    h 
   ž      z                                        z         z   ž              zdoblja, 
prema mjerenjima YO-YO      ,                                          đ              
    đ                . B       z                                                          
prve lige od svojih kolegica i kolega juniora otkrivaju potrebu za sp   f                      
 z  ž         ž                                                     f             z   . 
M đ   ,         z                               ž    –            đ            ,   . 
   f                                        z      YO-YO testa za 48% od juniorskih 
                       z      z  đ     f         h                                     
(15%). M đ   , z                     z          ž                      ž          ž       
koje su proveli Castagna i suradnici (Castagna, Impellizzeri et al., 2006.). Oni su se u svom 
     ž                       f z                              YO-YO                   . D     
su do saznanja da je eksplozivnost nogu (tj. rezultat u izvedbi skoka s pripremom) usko 
povezana s izvedbom u YO-YO testu, kod kvalitet  h,          h     h           . P    z     
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      ,      z        z                         z         YO-YO testu usko povezani s 
 z                        ,                      đ      z     z               z            
                              z  tate u YO-YO testu. 
U               z                   ž                  YO-YO           ž               z     
       ,             z                     -           z  ž                                   , 
niti su tradicionalni i funkcionalni trening s                             z        . N   , 
                                     ž    f                          h               . O   
     đ                  z          h                            ž            . Iz      z  
dobivenih rezultata jasno je kako se aerobno-           z  ž       ,        z      YO-YO 
      , z                                                   ,                z         
z                                       . S   z                                         
tradicionalni trening, a ni grupa koja je provodila funkcionalni trening snage nisu participirale 
u programima treninga koji bi izravno bili namijenjeni razvoju aerobno-               -anaerobne 
 z  ž        9,                        z    z    z                   f z  kog fitnesa treba 
   ž                               (                   f            ,               ). 
D          z                                       f                             đ    
                                 ,                 „       “    z                   
   f          f                . P                                  z           
rezultate. 
U                                              ž  h f        f           z           
              z  đ                                      . O                                 
     z                        f            z z                   ,                      
                             . P z                                      z  ž                z  
upravo na ovu komponentu izvedbe (Hayes, French et al., 2011.),                  
                           . M đ   ,      ž                                        
                     (        )   ž                        f                  ž        . 
Tako Majock i suradnici (Mojock, Kim et al., 2011.)         đ                       
      h                                                        ,     F                   ,    
Kemi i suradnici (Ferrauti, Bergermann et al., 2010., Kemi, Rognmo et al., 2011.)         đ    
           z      h                           h                             z  ž        . U 
           ž                                                                                   . 
N   ,                    utirano, ispitanici koji su provodili tradicionalni trening snage 
                                        f                               ,                     
    f                  . O  ,                      ,                           f         
vertik           ,                                                                     z       
        z   ž                                                            ,                     
                                                                         z  ž             
utjecajem treninga snage (Johnston, Quinn et al., 1997., Denadai, Guglielmo et al., 2009.). 
M đ   ,                                                    ž                      
                                               
9
 Č          ,                    z                                      z                      z  ž                 
                                                                            . 
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                       z  ž                          f                     . S              
   z           z                      z       . P                                z               
                     f z        pozadinu ovih promjena, autor pretpostavlja kako se pozitivni 
       f                       ž                                ž      -                ,   
                                                 ž           „                  “. 
S               ,                              f                                                  
tijelo i tonus muskulature. Stabilizatori trupa unaprijedili su svoju funkciju pod utjecajem 
     ž  h      ž                z                           . K                lature koja 
je potrebna za stabilizaciju u pojedinim zglobnim sustavima postale su odmjerenije i 
     z                     h      . O                                                
                                                    „          “        turi kojoj je tako 
                f        – metaboliziranje nusprodukata anaerobnog metabolizma10. Ovo 
                                                                   z  ž       . O      
   z        ž                                                 rametrima jer oni nisu 
mjereni u ovom radu. Iz ove je perspektive jasno kako se radi o previdu, ali tijekom 
  z                                    z  ž                                    ž                   
„       “                 .  
 
U                ž  z                                 f                                z       
                 -           z  ž                YO-YO testom.  Dok su efekti 
                                                z    z                                  ,   
koji su                    f                 z                                               
       . Ef     f                                                                    
                                             h                         z     . O      
                               z                                       z          
  z           f                   h                                -           z  ž       .   
 
                                               
10





Z                                        : (1) z           z    z  metrijske karakteristike 
           h          (2) z           z    z   f                 (3)                    , 
                               h      ž      . 
 
1.2 Metrijske karakteristike 
 
M            ž       z                z                        pouzdanost mjerenu 
C      h A  h     f                         z      ,           interitem korelaciju. S 
  z                                 ž                   đ         z                
       ž                                ,                          z                 
       ž                                                  ž   . 
M đ tim, treba naglasiti da je stabilnost mjerenja na Biodex balance sistemu relativno 
     . P    z             ,      z                                                        
              z      . K               ,                                          tirani u 
inicijalnom mjerenju, nikad se prije nisu susreli s Biodex balance sistemom i normalno je da 
                đ            z                                      . M đ   ,         
                                                                   i jer bi sigurno u 
ponovljenom mjerenju koje bi se provodilo nakon nekog tretmana svi ispitanici postigli bitno 
        z               ,                                             . U                    
  ž     z    z                            ž ,                       z              
              z                            z  đ     z                             ž     
    đ           . D    ,                                              ž     B    x        
sistemu trebalo provoditi u jedan do dva probn                            đ              
     ,                                        z      f    ,         z                              
testiranja.   
 
S           f                       z                 z      . C      h A  h           
od 0.92 do 0.98,                                     0.8     0.97. R                    
   z                                            (0.8    0.92 z                      
             C      h    A  h ),                                                z       . T     
                                     z               h                             
                                                (   1.    2.                 )          
z          z                            z               . G                  ,     deni 
           z   đ                             ž                    z         z                 
                                                                        ,                   
     ž                                        f           f           ,    z              
   z                                      . K      ,        z  z                  
   z                                                        ž                                
se izvode relativno nepoznate kretne strukture, kao              z                            
            ž      .  
 
Od dva testa agilnosti koja su primijenjena u ovom radu, jedan test nije zadovoljio 
   z       ,             ž          z                                                        
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            i u svrhu brzog dijagnosticiranja stanja agilnosti u sportu (Hexagon test). Drugi 
test (AG5-10-5MIN)     z      z                  z      ,             z              
mjerenja utvrdila kako se radi o izuzetno nehomogenom testu s velikim sistematskim 
promje                                                    . P    z           ,   z  z  z  
                          z          x                       ž                             . 
Prvo, test je relativno slabo standardiziran u izvedbi. Naime, jasno je kako te     ž       
 z                       z      h       . T                                ž                
                        ,                                                      z       
       z                      h        ,                        samog testiranja trebao 
                      h                   z           . V                           ž    
tijela koji je zadan te vrlo mala odstupanja koja ispitanik treba pratiti kod izvedbe svakog 
pojedinog skoka, dovode do velikih nerazmjera u samoj izvedbi testa i rezultatima koji su 
        . A                                                             z    z   ž             
    ž          ,                                           h                           z        
samim tim voditi ispitani                                                       . 
Izbjegavanje takve kretnje dovodi do ogromne razlike u rezultatima testiranja. Iz osobne 
perspektive mjeritelja, autor ovog rada slobodan je ukazati na to da ispitanici nisu niti svjesni 
ove nestanda   z            z  đ          . O         z       z                     h    
izvedba nije uvijek idealna. Upravo na tome treba inzistirati kod samog opisivanja testa i kod 
         z                                               z                         obiti i 
puno bolja pouzdanost testa. Navedeno, naravno, treba ispitati u preciznije kontroliranim 
     ž                                              z       . S     h                
AG5-10-5MIN            z                                               otrebno provesti 
               h                                                    z  đ                     
                                      z        z                             z           
ukazuje na stvarno stanje razvijenosti agilnosti prilikom testiranja ovog parametra. 
 
U                ž                                                                        
  f               z                 z                                                         
                       ,               dila i ova studija.  Naravno, u nekim situacijama treba 
                            ž                 z       (               z        z   ž    ),     
                  ž   f                                ,             z          z       
mjerenja na maksimalni rezultat svakog ispitanika.  
 
 
1.3 Efekti tretmana 
  
O        ž                          h                                           f       
mjerama, a kod participanata koji su provodili funkcionalni trening snage. Naime, 
   f                       i nisu cilj funkcionalnog treninga, a prvenstveno se razlog za 
 z       ,         z                  f      h         ,          ž                      
                                     f                   . O      z              f            
trening sn                                                               ž               ž   
                         z       z                      f                    
antropometrijskim mjerama koje su analizirane u ovom radu. Osnovni se razlozi za navedenu 
pojav             ž                                                                          
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                       ,      z                                                 ,        
funkcionalni trening snage u ovoj studiji nisu bili usmjereni na ostvarivanje efekata u 
antropometrijsko-   f                     ž    . T                                         
f                                                                    ,                   
                           đ                                      atnom prehranom i 
               ,                                           ž                             
z         f                                     . Z                                        
tijekom trajanja eksperimenta, koliko je autoru poznato,                  ž               
                 z        z                      z        f                    ž           
tkiva.  
 
U                           ž                 z         f    . R z  z  z                    
   ž                         gram relativno kratko trajao, a s obzirom na visoku treniranost 
                                           ,              ž             f                      
                                              ž                        z                   
ravno  ž            . P    z           ,               ž               z         
funkcionalnom treninga bile su prvenstveno koncipirane kroz nestabilnost u gornjem dijelu 
       (    ,                    ),                             z            f      
manif                ž                                                              f      .  
 
T                                  z      z          z                              
                 ,                            z                  f                 
 z             z                                              . S               z          
     ž    f                                                                         
funkcionalni trening snage. To se u prvom redu treba pripisati relativno dobroj treniranosti 
ispitanika, ali i izboru same test procedure koja je primjenjivana u radu. Naime, test skoka iz 
                                        z h                    z        f        
                                                                ao posljedica funkcionalnog 
                     z z                    f                       . U         
     ž                                        .  
 
U      ž                   z                                    . R z  z  z                
           . P   ,                                             ž                       
       ž                                           ,                          o doprinos u 
    f                                  . D    ,       z                                        
                                                                                        . 
M đ   ,                       z         z                            f                  ,   
                              . S   ,                                ,                       
       ,                           z                                        . N           , 
     z      ž         z                      z                                z     h      . S   
ovo ustvari je vrlo vjerojatno doprinijelo tome da se agilnost 5-10-5 metara nije promijenila 
                  f                . N      ,          z                                
rezultat             h                             h      z  đ           h                 
manifestira kod testa, ali na tehnici ovih kretnji se nije radilo ni u sklopu tradicionalnog, a niti 
u sklopu funkcionalnog treninga. Ovom problemu se nesumnjivo treba detaljnije posvetiti u 
           ž       .  
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M ž     z                                               z z    z                   
              z                    f                                                         
rezultate od funkcionalnog treninga s                           f        . T      z      
                                                                     h                  . 
Osnovni razlozi za izostanak funkcionalnog treninga snage na manifestacije eksplozivne 
snage tipa bacanja trebaju                  ž              z         ž         ž        ,     
  z                                        ž         ž           f                      
                                                        ž                             
tradicionaln                 . O                                               f           
 f     f                                                                         z          
              ž                    .   
 
Ni tradicionalni niti funkcionalni trening           z         f         z       z            
       ,     z  z  z                                . P   ,  z           f             z         z  
               ,                       h             z                   . D    ,               
jedne od            z                             ž ,            đ              f           
    đ                                   f        . K      ,                 
                                                                                       
obliku u k               z                                  z                   . S        z  
                                                                                         
                                             đ         SAQ   h                 , a koje bi u 
kombinaciji s primijenjenim sustavom funkcionalnog treninga mogle proizvesti pozitivne 
 f         z                                       . J                   z       ž     
eventualno pozitivnih efekata vjerojatno se nalazi u potrebi testira      z                  
    đ            ,                                   ž          z      . N   ,   z     
           z      f                     z                                               
stabilizacije (u sportu se za ovaj fenomen koristi ter    „        “),                           
ovdje prikazanoj studiji.  
 
O      z  z                  f                                          f         z     
                 ,                                                               f       
petotje                       z      . N                             ž            
                                                         z                                
    z                               . S                 f                                 
                   z                                   (      ,       ž           )       
              f          z  đ                h                              h        h 
skupina.  
Z  z                                    f                                z                 
aerobno-           z  ž                YO-YO testom.  Dok su efekti tradicionalnog 
                                 z    z                                  ,           
                   f                 z                         tavanja sile reakcije podloge, 
 f     f                                                                                  
                               h                         z     . T                            
metaboliziranje nusprodukata anaerobnog metabolizma i s tim vezano bolju efikasnost 
          h                                -           z  ž       . 
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1.4 Ograničenja, implikacije i budući pravci istraživanja 
 
U                                                 ,                                   
is   ž      .  
 
J                h                                                                     . T  
       z                                                                            , 
                           z      z                           inim varijablama kod nekih 
                . M đ   ,      ž                                    ž            
   f       ,        z                                        h      ,                  ž     – 
z             z            . S             ž         ž                                    
izbora ispitanika. Dodatno je i da su testiranja trajala relativno dugo, s obzirom na primjenu 
sofisticirane aparature mjerenja, kod koje se testiranje provodi precizno i temeljito 
(                            ž ). O                                      z          
                      . 
N      ,                                       h                                       
 f             . M đ   ,                           ž     f                              . P   
                                                                                    
                                                                                (          
                 ). P                                                         z       h 
efekata pod uvjetima tretmana realnog trajanja (iako je autor pobornik natjecateljskog 
                                       ). N   ,              z                          
           ž                 ž                     z                o primjenjivi u praksi.  
I                                   f                  . I   ,   z       h                         
            z                                     z                                        
                               . S      vezi, autor na temelju svog profesionalnog iskustva 
                          đ                                                         z    
  z                        z                              f                  . S         
                                                  ,     f              .  
K      ,  z        ž                                                                       
          „       “                (                 f            ). M đ   ,        
                                        z       h  f      f                     . N   , 
f                                    ž    ,                                             . 
K        ,                              ž                                          
ukupnog spektra sadrž    f                                                      
     f            f       f                     . T                               ž    
SAQ                                                   .  
 
 
I                                           :  
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S   z                                  f                   z     h      ,              
                            h    ž                       . N   ,                         
                                    z    z               f              . S   uge strane, 
                    ,           f                                     ž     f             
                                           O                                 .  
Za napomenuti je da u radu koji je ovdje analiziran ispitanici nisu koristili nikakva sredstva 
oporavka. Samim tim, postavlja se pitanje kakvi bi efekti bili postignuti da su ispitanici imali 
na raspolaganju ista.  
B                 ž                             . P   ,                     z            
eksperimente, ali bi se onda trebalo bazirati na duljinu i dinamiku rada koja je realno 
ostvariva tijekom natjecateljske sezone. Primjerice analizirati period od tri mjeseca rada, u 
                            f                     z            ž               (             .). 
U                                       f                                             
  z                                                                    (               ž  
realizirati paralelno s natjecanjem), a duljim trajanjem eksperimenta dobile bi s            
             z         h  f     . D                            ž        f          
f                     ,      z            h     ž            f                           
       ž . U                                              z            z     „ z         “. T  
               z       h       f                     ,                        ž          
                   ž  h     ž                                                 . T    ,   
     ž                                              h              . T                      
bi se egzaktni pokazatelji transforamcijske efikasnosti treninga i dala bi se potpuna slika u 
                 h        . T                                                             
 z                           „                     “ (f                                  
                                                 h   h   z   ),                    ž    
                                               h             ž                     f         
i iskoristivo           ,                                  z                                      
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